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SEZNAM KRATIC 
B   beljakovine 
BMR   bazal metabolic rate, bazalni metabolizem 
CEP   celodnevne energijske potrebe 
ITM   indeks telesne mase 
M   maščobe 
MCT   medium chain triglycerides, srednjeverižne maščobne kisline 
OH   ogljikovi hidrati 
OKS               Olimpijski komite Slovenije 
OPKP   odprta platforma za klinično prehrano 
PAL   physical activity level, stopnja fizične aktivnosti 
RMR   resting metabolic rate, metabolizem v mirovanju 
SZO   svetovna zdravstvena organizacija 
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1 UVOD 
Športnikova prehrana je izrednega pomena in zahteva celostni pristop. Odvisna je od 
spola posameznika, vrste športa, stopnje obremenitve in trajanja treningov ali 
tekmovanj. Ustrezno načrtovana prehrana vrhunskega športnika zadosti potrebe po 
energiji, hranilnih ter esencialnih snoveh, ki so pri visokih telesnih obremenitvah zelo 
visoke in nujno potrebne za normalno delovanje organizma. Ustrezna prehranska 
podpora vrhunskega športnika pomaga ohranjati zdravje in omogoča dosežek boljših 
športnih rezultatov (Hlastan Ribič, 2009). 
 
Družba pričakuje od telesne vzgoje, športa in rekreacije pravilno vplivanje na telesni 
razvoj mladine, utrjevanje zdravja, povečanje odpornosti proti boleznim in splošno 
navajanje na zdrav način življenja, dela in razvedrila. Telesna aktivnost in zdrava 
prehrana sta izredno pomembni sestavini zdravega načina življenja. Pri vrhunskem 
športu gre za organizirano in usmerjeno športno dejavnost. Redni treningi razvijajo vse 
večje psihofizične zmogljivosti ter visoko športno kondicijo, ki omogoča vrhunske 
športne dosežke na tekmovanjih. Pravilna in uravnotežena prehrana ima pri tem tudi 
izreden pomen (Pokorn, 1991). Adolescenca je čas, ko telo skeletno ter spolno dozoreva 
in je rast mišičnega tkiva pospešena. Prav zato je zelo pomembna ustrezna prehrana, 
oziroma, da so telesu v stanju povečanih potreb na voljo vsa potrebna hranila v 
zadostnih količinah. Prehranjevalne navade v družini se izoblikujejo že zelo zgodaj, 
vzorci pa se nato odražajo skozi celotno življenje, zato ima družina pri razvoju zdravega 
vzorca prehranjevanja zelo pomembno vlogo. Neredki so primeri mladih vrhunskih 
športnikov, ki zaradi neustreznega prehranskega statusa izgubljajo telesno maso, 
mišično maso in s tem rušijo hormonsko ravnovesje. Dokazano je, da ustrezen 
prehranski status v adolescenci zmanjša možnosti nastanka kroničnih bolezni in 
obolelosti kasneje v življenju (Bass in sod., 2005). 
 
Pokorn navaja, da so primarni vzroki prenizkega prehranskega vnosa pri športnikih, 
nezadosten vnos hranil zaradi povišane presnove v mirovanju, visoke porabe energije na 
treningih, nepravilnega režima prehranjevanja in zmanjšanja apetita zaradi zunanjih 
dejavnikov (Pokorn, 1990). Še posebej veliki problemi se lahko pojavijo pri mladih 
ženskih športnicah, predvsem pri športih, kjer je zaželena nižja telesa masa. Med takšne 
športe spada tudi kolesarstvo. Primerna prehranjenost in hidracija športnika sta pogoj za 
uspešnost na treningu ali tekmi. Med športniki in tudi med trenerji je ozaveščenost o 
pomenu prehrane še vedno premajhna in izvira tudi iz mišljenja glede športne prehrane  
v preteklosti, ki je bilo včasih drugačno kot danes. Seveda pa na to, ali je prehrana 
športnika dobra ali pomanjkljiva, ne vpliva samo ozaveščenost športnikov in stroke o 
pomenu prehrane, ampak še veliko drugih dejavnikov, kot so: prehranjevalne navade 
staršev, njihovo znanje, pripravljenost in finančna zmožnost sodelovanja pri 
zagotavljanju optimalne prehrane in drugi. Veliko športnikov nima možnosti 
optimalnega prehranjevanja. Nekatere športne zvrsti imajo posebne zahteve glede 
prehrane (količina in vrsta hrane, režim prehranjevanja) v določenem obdobju trenažno-
tekmovalnega procesa (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Za optimalno funkcionalno sposobnost športnika je vsekakor najpomembnejši trening. 
Prehrana močno vpliva na izpeljavo treninga ter pogosto odločilno vpliva na končni 
uspeh športnika. Povečana telesna aktivnost, kot glavna značilnost športa, predvsem 
pomeni povečano potrebo po energiji, katero pa športnik zagotavlja s hrano. Športnik 
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ima lahko v primerjavi z neaktivno osebo tudi dvakrat večjo potrebo po energiji 
(16736–20920 kJ oziroma 4000−5000 kcal), v ekstremnih primerih pa še večjo. Ob tem 
se poveča tudi potreba po ostalih sestavinah hrane, kot so: vitamini, minerali ter voda. 
Pri zdravi športni prehrani igra pomembno vlogo optimalna sestava hrane in način 
prehranjevanja (število in čas obrokov), ki omogočata optimalno športno aktivnost ob 
čim manjšem obremenjevanju prebavnega trakta s prebavo hrane in hkrati varovanje 
zdravja. Zdrava prehrana pri športniku, s primernim ritmom prehranjevanja in primerno 
energijsko gostoto, vpliva na boljše zdravje in telesno kondicijo in vzdržuje optimalno 
energijsko in hranilno ravnotežje. Veliko vlogo in obveznost pri vzdrževanju zdravja 
športnikov imajo strokovnjaki za prehrano, dietetiki, ki morajo nenehno spremljati 
počutje tekmovalcev in tako prilagajati prehrano glede na potrebe in težavnost treninga, 
da ne pride do poškodb okostja in reproduktivnih organov (Sovinek, 2010). 
1.1 Energijski vnos pri prehrani mladega športnika 
Raznolika uravnotežena prehrana ob primerni razporeditvi obrokov skozi ves dan 
zadovolji potrebe organizma po vseh hranljivih snoveh, energiji in pripomore k 
ohranjanju zdravja. Velja priporočilo, da naj bi vsak obrok vseboval živila iz vsaj treh 
ali štirih skupin, med katere prištevamo sadje, zelenjavo, meso in mesne izdelke, ribe, 
škrobna živila, stročnice, mleko in mlečne izdelke. Ob poznavanju hranilne sestave in 
energijske vrednosti enote živil lahko s kombinacijo različnih živil pripravimo jedilnike, 
ki ustrezajo biološkim in »športnim« potrebam (Burke, 1995). 
 
Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma (BMR), delovnega metabolizma, 
termogeneze po vnosu hranilnih snovi ter dodatnih potreb, kot so: energija za rast, 
nosečnost in dojenje (Referenčne vrednosti za vnos hranil, 2004). S povečano telesno 
aktivnostjo posameznika narasejo tudi potrebe po energiji in hranilih. Preglednica 1 
prikazuje nekatere gibalne aktivnosti, med katerimi je tudi kolesarstvo, in količino 
energije, ki jo posamezniki z različno telesno maso porabijo v minuti opravljanja 
specifične aktivnosti. Ob upoštevanju vrednosti, ki so navedene v preglednici 1, vidimo, 
da lahko vsakodnevna telesna dejavnost poveča potrebo po energiji za 2–4 MJ na uro 
telesne aktivnosti. 
 
Za izračun BMR se uporablja indirektna kalorimetrija ali katera izmed prediktivnih 
formul, ki temeljijo na pusti telesni masi, količini telesne maščobe ter na starosti in 
spolu ali izhajajo iz telesne mase, višine ter starosti in spola (Referenčne vrednosti za 
vnos hranil, 2004). Glede na posameznikove poklicne in gibalne aktivnosti v prostem 
času izračunamo povprečno dnevno energijsko porabo kot večkratnik BMR. Pri čemer 
BMR pomnožimo s faktorjem PAL (stopnja fizične aktivnosti). PAL je faktor, ki lahko 
variira med 1,2 in 2,4 (Preglednica 2). Za športne in druge naporne aktivnosti v 
prostem času (30–60 minut, 4–5 krat na teden) se lahko k dnevni porabi energije 
prišteje 0,3 enote PAL. V obdobju rasti je potrebno upoštevati še dodatne potrebe po 
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Preglednica 1: Ocenjena poraba energije pri različnih športnih aktivnostih v kJ/min in kcal/min 
(McArdle in sod., 1996) 
Aktivnost 
 
Telesna masa (kg) 
  
 
50 60 70 80 
kJ/min kcal/min kJ/min kcal/min kJ/min kcal/min kJ/min kcal/min 



















15 km/h 21 5,0 24 5,7 28 6,7 33 7,9 
tekmovalno 35 8,3 42 10,0 49 11,7 56 13,3 
  Gimnastika 
 14 3,3 16 3,8 19 4,5 22 5,2 
  Hokej 
 18 4,3 20 4,8 24 5,7 29 6,9 



















5 min/km 44 10,5 52 12,4 61 14,5 70 16,7 
4,5 min/km 
48 11,4 55 13,1 65 15,5 75 17,9 
4 min/km 54 12,9 65 15,5 76 18,1 87 20,7 
   Smučanje 
Turno 
35 8,3 42 10,0 49 11,7 56 13,3 
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Preglednica 2: Primeri za povprečno dnevno porabo energije pri različnih poklicnih dejavnostih in 
aktivnostih v prostem času med odraslimi (Referenčne vrednosti, 2004) 
Težavnost dela in preživljanje prostega časa PAL Primeri 
Izključno sedeč ali ležeč način življenja 1,2 Stari, betežni ljudje 
Izključno sedeča dejavnost z malo ali brez 
naporne aktivnosti v prostem času 
1,4–1,5 Pisarniški uslužbenci, finomehaniki 
Sedeča dejavnost, občasno tudi večja poraba 
energije za hojo in stoječe aktivnosti 
1,6–1,7 Laboranti, vozniki, študenti, delavci ob tekočem 
traku 
Pretežno stoječe delo 1,8–1,9 Gospodinje, prodajalci, natakarji, mehaniki, 
obrtniki 
Fizično naporno poklicno delo 2,0–2,4 Gradbeni delavci, kmetovalci, gozdni delavci, 
rudarji, tekmovalni športniki 
Legenda: PAL - physical activity level, stopnja fizične aktivnosti.  
 
Dnevni jedilnik mora biti skladen s priporočili za vnos mikrohranil, makrohranil ter 
esencialnih snovi. Individualen pristop pri prehranski obravnavi mladega vrhunskega 
športnika je bistveno bolj priporočljiv kot uporaba priporočil glede na delež 
makrohranil, saj upošteva telesno maso, telesno višino, spol, vrsto in trajanje športne 
aktivnosti ter vrsto okolja in socialni položaj vrhunskega mladega športnika. Pestra 
prehrana z natančno definiranimi količinami prehranskih dopolnil, v kolikor so 
potrebna, je vir energije in hranil vrhunskega športnika (Koch in Kostanjevec, 2007). 
1.1.1 Ogljikovi hidrati 
Orientacijske vrednosti za vnos ogljikovih hidratov morajo upoštevati individualne 
potrebe po energiji in beljakovinah ter orientacijske vrednosti za vnos maščob. 
Polnovredna mešana prehrana naj bi vsebovala nad 50 % dnevnih energijskih potreb iz 
ogljikovih hidratov. Predvsem priporočljiva so živila, ki vsebujejo škrob in prehransko 
vlaknino, ter esencialne hranilne in sekundarne rastlinske snovi (Rimm, Ascherio, 
Giovannucci in sod., 1996 v Referenčne vrednosti, 2004).  
 
Odrasli na dan porabijo vsaj 180 g glukoze, od tega se v možganih porabi približno         
140 g, preostalih 40 g se po razpadu na laktat in piruvat preko Korijevega cikla ponovno 
sintetizira v glukozo (Referenčne vrednosti, 2004). Glikogenske zaloge so vir, ki ga 
aktivne mišice najprej uporabijo. Ko so te zaloge izčrpane, se glukoza tvori z 
glukoneogenezo, ki se vrši v jetrih. Kadar telesne obremenitve trajajo več kot 90 min, se 
lahko zaloge mišičnega glikogena zelo znižajo. V kolikor športnik s svojo prehrano ne 
zaužije dovolj ogljikovih hidratov, se zaloge jetrnega in mišičnega glikogena zmanjšajo. 
To pa neposredno vpliva na anaerobno in dolgotrajno aerobno presnovo. Zaloge 
glikogena v mišicah športnikov se najhitreje napolnijo s prehrano, ki dnevno vsebuje 
65−70 % ogljikovih hidratov. Glikogenske zaloge se hitreje porabljajo pri športnikih z 
nižjim vnosom ogljikovih hidratov. Prehranska priporočila vzdržljivostnim športnikom 
na dolgotrajnih treningih za zagotovitev optimalnih zalog glikogena so 8–10 g 
ogljikovih hidratov na kg telesne mase dnevno (Hlastan Ribič, 2010). Ogljikovi hidrati 
se pod vplivom inzulina, tudi pri velikem vnosu, shranjujejo predvsem v obliki 
glikogena ali se oksidirajo. Zato se pri povečanem energijskem vnosu v maščobnem 
tkivu kopičijo pretežno maščobne kisline, šele pri zelo povečanem vnosu ogljikovih 
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hidratov (400–500 g pri mladih odraslih brez večjih fizičnih naporov) pa pride do 
povečane sinteze nasičenih maščobnih kislin iz glukoze (Referenčne vrednosti, 2004). 
Sestavljeni ogljikovi hidrati, zaužiti pred naporom, zvišajo stopnjo sinteze glikogena v 
mišicah v primerjavi z enostavnimi ogljikovimi hidrati, monosaharidi in disaharidi. 
Sinteza glikogena v mišicah pa se pomembno poveča po zaužitju enostavnih sladkorjev 
v šestih urah po naporu, v primerjavi z zaužitjem sestavljenih ogljikovih hidratov. Prav 
tako se poveča tudi količina inzulina v plazmi (Hlastan Ribič 2010). 
1.1.2 Beljakovine 
Izraz beljakovine uporabljamo predvsem v povezavi s prehrano. Biokemijsko pa so to 
polimeri aminokislin. Glavna vloga beljakovin v prehrani je oskrba telesa z 
aminokislinami in drugimi dušikovimi spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu 
lastnih beljakovin in drugih metabolično aktivnih substanc. Od dvajsetih aminokislin, ki 
so gradniki beljakovin, jih je devet esencialnih (histidin, izolevcin, levcin, lizin, 
metionin, triptofan, treonin, fenilalanin in valin) (Referenčne vrednosti, 2004). Zadosten 
vnos je pomemben za rast, razvoj in obnovo organizma. Optimalen vnos beljakovin 
ugotavljamo z razmerjem vnesenega in izločenega dušika. Eksperimentalno ugotovljene 
potrebe povprečnega odraslega znašajo 0,6 g beljakovin na kg telesne mase na dan. Ob 
upoštevanju individualnih nihanj in pogosto slabše prebavljivosti pri mešani prehrani, se 
vrednost dvigne na 0,8 g na kg telesne mase na dan, kar ustreza približno 8–10 % 
energijskega deleža (Referenčne vrednosti, 2004).  
 
Dolgo časa je med vrhunskimi športniki prevladovalo mnenje, da dodaten vnos 
beljakovin poveča mišično moč in izboljša zmogljivost. S povečanjem energijskih 
potreb se vzporedno povečajo tudi potrebe po beljakovinah na do 2,5 g na kg telesne 
mase dnevno (Hlastan Ribič, 2010). Višji vnos beljakovin od navedenega tudi pri zelo 
obremenjujočem treningu ne prispeva k povečanju mišične mase ali moči. Hkrati ni 
dokazov o škodljivih učinkih višjega vnosa beljakovin, kot je navedeno v priporočilih. 
Z naraščajočim uživanjem beljakovin prihaja do zmerne metabolične acidoze, s 
potencialnimi negativnimi vplivi na vzdrževanje skeletne mišične mase. Poleg tega pa 
se zaradi povečane količine končnih metabolitov, ki jih je potrebno izločati, poveča 
stopnja glomerularne filtracije v ledvicah ter izločanje kalcija z urinom, kar pa lahko 
negativno vpliva na bilanco kalcija in zdravje kosti (Ball in Maughan, 1997; Itoh in sod. 
1998; Zemel 1988; Referenčne vrednosti, 2004). 
 
Z različno kombinacijo živil na jedilniku lahko povečamo biološko vrednost obroka. 
Kakovostni vir beljakovin predstavljajo manj mastno mleko in mlečni izdelki, pusto 
meso in ribe, jajčni beljak in stročnice. Hranilne vrednosti beljakovinskih živil 
rastlinskega in živalskega izvora se med seboj dopolnjujejo. Beljakovinska živila 
razporedimo enakomerno v dnevne obroke. Večje količine lahko uvrstimo v obrok po 
končani telesni aktivnosti oziroma 3–4 ure pred večjo obremenitvijo (Hlastan Ribič, 
2004) 
1.1.3 Maščobe 
Maščobe pospešujejo absorpcijo v maščobah topnih vitaminov A, D, E in K in so 
pomemben vir energije, zaradi česar so pomemben element v prehrani vrhunskega 
športnika. En gram maščobe sprosti 38 kJ (9 kcal), enkrat več kot ogljikovi hidrati in 
beljakovine. Maščobe so sestavina celičnih membran živčnih vlaken in organov. Prav 
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tako iz maščob nastajajo vsi steroidni hormoni. Maščobe so glavni vir energije pri lažjih 
in zmerno intenzivnih telesnih naporih, pomemben vir pa tudi med dolgotrajnimi 
aerobnimi napori. Če traja telesna aktivnost več kot 3 ure, postanejo uskladiščene 
maščobe pomemben vir energije. Vzporedno z naraščanjem intenzivnosti napora se 
vključuje vse večji delež ogljikovih hidratov. Z vzdržljivostnimi treningi lahko športnik 
poveča zmogljivost maščobnega metabolizma v mišicah, in sicer s povečanimi 
količinami encimov, ki sodelujejo pri oksidaciji maščobnih kislin (Hlastan Ribič, 2010). 
  
 
Kot je navedeno v Referenčnih vrednostih za vnos hranil, naj bi posamezniki z lahkim 
in srednje težkim delom uživali do 30 % energije v obliki maščob. Pri povečanem 
mišičnem delu pa je le-ta lahko, zaradi povečanega energijskega vnosa in zmanjšanega 
volumna hrane, za 5 % višji od priporočil. Pri tistih, ki opravljajo težka fizična dela, se 
delež lahko dvigne za 10 %. Zdravju škodljiv naj bi bil vnos nad 40 % energijskega 
deleža dnevno, pri enkrat nenasičenih in večkrat nenasičenih maščobnih kislinah pa pod 
10 %. Več kot 40 % energijskega deleža iz maščob negativno vpliva na pojav debelosti, 
raka na debelem črevesju ter nastanek ateroskleroze (Referenčne vrednosti, 2004).  
 
Priporočen delež maščob v prehrani vrhunskega športnika je med 0,9 in 1,9 grama na 
kilogram telesne mase. V dnevno prehrano lahko vključimo do 7 % dnevnih energijskih 
potreb iz nasičenih maščob in do 1 % iz trans maščobnih kislin. Esencialne maščobne 
kisline so tiste, ki jih organizem sam ne more sintetizirati. To so omega 3 in omega 6 
maščobne kisline, pri čemer so prve v sodobni prehrani deficitarne oziroma je razmenje 
med navedenimi maščobnimi kislinami previsoko v prid omega 6 maščobnih kislin. 
Pomanjkanje omega 3 maščobnih kislin poveča možnost za okužbe in vnetne procese, 
prav tako pa imajo esencialne maščobne kisline pomembno vlogo pri rasti in razvoju 
možganov, živčevja, očesne mrežnice in za sintezo tkivnih hormonov. Omega 3 
maščobne kisline najdemo predvsem v mastnih ribah hladnih voda, ribjem olju, 
oreščkih, algah ter oljih iz semen in oreščkov. Omega 6 maščobne kisline se nahajajo v 
sončničnem olju ter olju koruznih kalčkov (Pisnik, 2012, Hlastan Ribič, 2010). 
1.1.4 Sestava obrokov pred, med in po naporu 
Ključni cilji obroka pred treningom/tekmo so zagotoviti športniku optimalen vnos 
energije in hranil ter zagotoviti občutek sitosti pred in med naporom ter vzdrževati 
optimalno koncentracijo glukoze v krvi. 
 
Prehrana na dan tekme mora vsebovati manjše količine maščob, veliko ogljikovih 
hidratov in ustrezno količino beljakovin. V primeru večje intenzitete naj obrok vsebuje 
do 70 % ogljikovih hidratov in malo maščob (do 20 %). Uživanje ogljikovih hidratov 
pred naporom izboljša sintezo glikogena v jetrih, kar posledično izboljša športne 
dosežke tako pri dolgotrajnih kot pri visoko intenzivnih treningih/tekmah. Delež 
maščob mora biti omejen, ker le-te upočasnijo praznjenje želodca ter podaljšujejo čas 
prebave in presnove. Obrok, zaužit 3,5–4 ure pred treningom/tekmo, sme vsebovati 
okoli 25 % energijskega deleža iz maščob, obrok, zaužit manj kot 3 ure pred tekmo, pa 
manj kot 25 %. Uživanje večjega obroka neposredno (1 ura ali manj) pred 
treningom/tekmo, se odsvetuje, ker lahko povzroči slabost in bruhanje. Uživanje obroka 
z visokim glikemičnim indeksom uro pred telesnim naporom ni priporočljivo, ker hiter 
dvig sladkorja povzroči hitro izločanje inzulina. To povzroči padec glukoze v krvi in 
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posledično hitro izčrpavanje glikogenskih rezerv. Bolj kot se bliža čas treninga/tekme, 
manjši naj bo obrok hrane. Na primer 4 ure pred tekmo se priporoča obrok s 4 g na kg 
telesne mase, 1 uro pred tekmo pa le 1 g na kg (Hlastan Ribič 2010). Priporočila glede 
prehrane pred športno aktivnostjo, kot navajata Derviševič in Vidmar (ACSM, 2000 v 
Derviševič in Vidmar, 2011): 
 
 4 ure pred tekmo: čvrst obrok (testenine z omako, kruh, energijske ploščice itd.), 
 1 uro pred tekmo: športni napitek, sadni sok, sveže sadje, energijski gel ipd., 
 20–30 minut pred tekmo: lahko prebavljiv ogljikohidratni obrok ali napitek, 
 pred tekmo se odsvetuje uživanje maščob in beljakovin. 
Režim prehrane med treningi in tekmami je odvisen od vrste športnih aktivnosti. V 
primeru kratkotrajne aktivnosti prehrana med obremenitvijo nima bistvenega vpliva. 
Športi moči in hitrosti, ki trajajo kratek čas, so odvisni od trenutno sproščene energije in 
od predhodne pripravljenosti ter režima prehranjevanja. V primeru vzdržljivostnih 
športov, ki trajajo dalj časa (več kot 1 uro), je potrebno ustrezno nadomeščanje 
ogljikovih hidratov (40–60 g na uro), ki zagotavljajo optimalno raven glukoze v krvi, 
kljub porabljanju glikogenskih zalog. Oblika zaužitih ogljikovih hidratov ni pomembna 
in je lahko v obliki tekočine, gelov ali trde hrane. Optimalna količina ogljikovih 
hidratov med naporom je 26–30 g vsakih 30 minut napora. V primeru dalj časa trajajoče 
aktivnosti (2 uri in več) je potrebno poskrbeti tudi za dodaten vnos elektrolitov (Hlastan 
Ribič 2010).  
 
Cilj prehrane po obremenitvi je čim hitreje nadomestiti izgubljene zaloge glikogena, 
vode in elektrolitov. Neposredno po treningu so mišice dobro prekrvavljene, zato je 
priporočljivo uživanje ogljikovih hidratov takoj po naporu. Na sintezo glikogena 
vplivajo čas in frekvenca vnosa ogljikovih hidratov ter njihova količina in vrsta. V času 
2 uri po naporu je stopnja ponovne izgradnje mišičnega glikogena hitrejša od normalne 
stopnje ponovne sinteze mišičnega glikogena. V primeru, ko športnik 2 uri po naporu ne 
zaužije obroka ogljikovih hidratov, je sinteza zmanjšana za 66 %. Priporočena količina 
ogljikovih hidratov je 0,7–1,5 g na kg telesne mase prvi dve uri po naporu in vsako uro 
do obroka 0,7–1 g na kg. Takoj po naporu se priporoča uživanje ogljikovih hidratov z 
visokim glikemičnim indeksom, ki jim lahko dodamo beljakovine. Primeren obrok takoj 
po treningu je sadni jogurt ali čokoladno mleko in banana. Po dolgotrajnih 
obremenitvah je potrebno ustrezno nadomeščati elektrolite, še posebno natrij in kalij, v 
obliki napitkov. Dovolj natrija in kalija vsebujejo sveže iztisnjeni sadno-zelenjavni 
sokovi (Hlastan Ribič 2010). 
1.1.5 Vitamini, minerali in elementi v sledovih 
Vitamini so organske substance ki so pomembne za življenje. Nimajo energijske 
vrednosti, ampak številne regulacijske, zaščitne in vzpodbudne funkcije v telesu 
(Dervišević in Vidmar, 2009). Sodelujejo pri metabolizmu in nekateri od njih imajo tudi 
funkcijo antioksidantov (A, C in E). Pomanjkanje vitaminov (hipovitaminoza) ogroža 
zdravje človeka in lahko povzroči huda obolenja kot so rahitis, skorbut, beri beri, in še 
nekatera druga. Naše telo nekaterih vitaminov samo ne more izdelovati, zato so 
esencialni, torej jih moramo vnašati s hrano. Vitamini se razlikujejo tudi glede na 
topnost v vodi oziroma maščobi. Športna aktivnost zviša metabolizem in s tem 
produkcijo potencialno škodljivih prostih radikalov. Dnevna prehrana mora zato biti 
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bogata z antioksidanti. Z zadostno in uravnoteženo prehrano zagotovimo zadosten vnos 
vitaminov v telo športnika, zato dodaten vnos v obliki prehranskih dopolnil ni potreben. 
Če prekoračimo dnevno priporočene vrednosti vnosa vitaminov, ne izboljšamo športne 
zmogljivosti in lahko celo škodujemo zdravju (toksičnost in hipervitaminoza) (McArdle 
in sod., 1996). 
 
Minerali so življenjsko pomembne anorganske snovi, ki jih organizem sam ne more 
proizvajati, zato jih moramo v telo vnašati s hrano. Pomembno je, da dnevno zadostimo 
potrebam po določenem mineralu, saj se ti v telesu ne shranjujejo oz. so te zaloge 
minimalne (Dervišević in Vidmar, 2009). 
 
Minerali imajo v telesu naslednji pomen: 
 
- predstavljajo 4 % telesne mase, 
- so sestavni del skeleta (Ca, P, Mg, Fe) in telesnih tekočin (elektroliti), 
- vzdržujejo ravnovesje med telesnimi tekočinami (Na, K),  
- so gradbeni material za tkiva (kosti, zobje), 
- so sestavni deli encimov in encimskih sistemov (koencimi), 
- udeleženi so pri številnih telesnih funkcijah (krčljivost mišic, živčna prevodnost, 
acido-bazno ravnovesje), 
Minerali z encimi in vitamini sodelujejo pri različnih ravneh celičnega metabolizma. 
Glede na dnevne potrebe delimo mineralne snovi na mikro- in makro- elemente. 
Makrominerali so anorganske sestavine prehrane. Njihove dnevne potrebe znašajo nad 
50 mg. Mednje sodijo: kalcij, magnezij, fosfor, natrij, žveplo, kalij, klorid. 
Mikrominerali ali minerali v sledeh pa so anorganske snovi, katerih potreben dnevni 
vnos je manjši od 50 mg. Poznanih je 14 mikroelementov: železo, cink, baker, selen, 
krom, jod, fluor, mangan, molibden, nikelj, silicij, vanadij, arzen, kobalt (Dervišević in 
Vidmar, 2009). 
1.1.6 Tekočina 
Več kot polovico človeškega telesa sestavlja voda. Pri moškem ta delež znaša okoli          
60 %, pri ženski 50 % in pri dojenčku 70 %. Pomanjkanje vode lahko hitro pripelje do 
hudih okvar, saj organizem ni več sposoben izločati odpadnih substanc in tako pride do 
zgostitve krvi ter odpovedi krvnega obtoka (Aizman, Grahnquist, 1998 v Referenčne 
vrednosti, 2004). Orientacijske vrednosti za vnos tekočine znašajo pri odraslih okoli     
250 ml/MJ (1 ml/kcal) (Referenčne vrednosti, 2004). 
 
Pri vzdržljivostnih športih, kot je cestno kolesarjenje, prihaja do velikih izgub tekočine 
in elektrolitov, zato športniki pogosto uporabljajo preparate za nadomeščanje tekočine. 
To so vitaminsko-mineralni športni prehranski dodatki v tekoči obliki, ki so po sestavi 
lahko (Derviševič in Vidmar, 2011): 
 
Mrak V. Prehranska podpora kolesarjev 
Magistrska naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
9 
- izotonični: koncentracija elektrolitov je enaka kot v plazmi in vsebujejo v 1 l            
tekočine približno 2000 mg soli, 300 mg kalija, 100 mg kalcija in 30 mg 
magnezija; 
- hipotonični: koncentracija elektrolitov je nizka; 
- hipertonični: koncentracija elektrolitov je visoka, uporabljajo se večinoma po 
končani aktivnosti. 
S povečano telesno aktivnostjo se poveča tudi metabolizem in potreba po tekočini. 
Evaporacija med naporom predstavlja pomemben mehanizem za vzdrževanje primerne 
telesne temperature. Izguba znoja med telesno vadbo je odvisna od temperature okolja, 
površine telesa in metabolizma športnika. Športnik mora imeti zagotovljen vnos 
tekočine, saj že 5 % dehidracija zmanjša njegove zmožnosti za 30 %. V času 15 minut 
pred treningom/tekmo se priporoča zaužitje 2,5 dl vode. Dve uri pred treningom se 
priporoča 400–600 ml napitka s približno 50 ogljikovih hidratov. V primeru, da napor 
traja do ene ure, za nadomestitev izgubljene tekočine zadošča voda. Pri vadbi, ki traja 
več kot eno uro, pa je priporočljivo dodati elektrolite in ogljikove hidrate, saj se med 
znojenjem izgubljajo tudi natrij, kalij, klor in magnezij. Med treningom/tekmo se 
priporoča 150−350 ml napitka vsakih 15 minut, ki naj vsebuje 6−8 % raztopino 
ogljikovih hidratov, odvisno od vrste napora in do 460 mg natrija na liter tekočine, ki 
omogoča zadržanje vode v telesu in preprečuje hiponatremijo (Hlastan Ribič 2010).  
 
Priporočila za vnos tekočine med tekmo so naslednja (Derviševič in Vidmar, 2011): 
 
 5–10 minut pred treningom 400–600 ml, 
 vsakih 15–20 minut med treningom 150–250 ml,  
 če traja napor več kot 1 uro, je potrebno tekočini dodati tudi natrij in kalij. 
1.1.7 Dodatki k prehrani športnika 
Med dodatke za večjo vzdržljivost in zmogljivost sodijo (Hlastan Ribič, 2010): 
 
- Kofein: deluje ugodno na sposobnosti vzdržljivostnega športnika v koncentraciji 
3 mg kofeina na kg telesne mase. Raziskave navajajo, da se je pri intenzivnosti  
85 % VO₂max za 10–20 % izboljšala vzdržljivost športnika zaradi kasnejšega 
pojava utrujenosti.  
- L-karnitin: Snov, ki je v relativno visokih koncentracijah prisotna v rdečem 
mesu, v manjši meri pa tudi v mlečnih izdelkih. Njegova vloga naj bi bila 
povečanje VO₂ max in zmanjšanje tvorbe laktata med visokimi obremenitvami. 
Uživanje l-karnitina naj bi tako izboljšalo metabolizem maščob, zmanjšalo delež 
maščob v telesu in povečalo mišično maso, vendar pa raziskave o možnih 
pozitivnih učinkih l-karnitina niso pokazale pozitivnih rezultatov. Prav tako pa 
tudi niso znani možni negativni učinki uživanja l-karnitina pri dolgotrajni 
uporabi. 
- Kreatin je ne-esencialna snov, ki se v večjih količinah nahaja v mesu in ribah. V 
telesu se sintetizira v jetrih iz arginina in glicina. Kreatin fosfat služi kot 
razpoložljiv vir energije v skeletnih mišicah in ostalih tkivih. Uživanje kreatina 
naj bi povečalo njegovo vsebnost v mišicah. Vnos kreatina v količini 20 g 
dnevno v 4–5 dnevih oziroma 3 g na dan v 1 mesecu naj bi povečal skupni 
kreatin v mišicah za 15–20 %. Številne raziskave navajajo škodljive učinke 
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dolgotrajnega uživanja kreatina na gastrointestinalni trakt in srčnožilni ter 
mišični sistem. 
- Maščobne kisline s srednje dolgimi verigami (MCT maščobe) so lahko 
prebavljive maščobe, sestavljene iz maščobnih kislin z 8–12 ogljikovih atomov. 
MCT maščobe se preko krvi prenašajo neposredno v jetra in ne preko limfne 
intestinalne poti. Pri vzdržljivostnih športnikih se MCT maščobe uporabljajo za 
povečanje oksidacije maščob in s tem za varčevanje z endogenimi zalogami 
ogljikovih hidratov. Raziskave o pozitivnih učinkih MCT maščob so 
razhajajoče. 
- Natrijev bikarbonat: naj bi nevtraliziral kisel pH mišic in tako vplival na boljše 
zmogljivosti športnika. Raziskave so potrdile pozitivne učinke uživanja 200 mg 
natrijevega bikarbonata na kg telesne mase, zaužitega 1–2 uri pred 
obremenitvijo. Manjše količine na športnikovo sposobnost niso imele vpliva, 
večje količine pa lahko povzročijo prebavne težave (slabost, krči, bruhanje). 
1.2 Kolesarstvo 
Fiziološke značilnosti kolesarjev se sicer razlikujejo glede na disciplino, s katero se 
ukvarjajo. Lahko pa trdimo, da so cestni kolesarji običajno vitke postave, a kljub temu 
imajo zadostno količino mišične mase za premagovanje vzponov. Pri nekaterih 
kolesarjih telesna masa med samo sezono zelo niha. Običajno jo pridobijo po koncu 
sezone in jo izgubljajo v začetnem pripravljalnem obdobju. V zadnjem času se namenja 
zgradbi telesa oziroma razmerju med telesno maso, maščobno maso in mišično maso še 
posebna pozornost. Zmanjšanje telesne mase lahko zaradi manjšega vnosa hranil 
negativno vpliva na telesno pripravljenost. Ob pretiravanju pa je resno ogroženo 
zdravje, pojavi pa se tudi večje tveganje za bolezni in poškodbe (Burke in Cox, 2010). 
 
Trening mladih kolesarjev se precej razlikuje od treninga odraslih. Potrebna je skrb za 
pravilen razvoj celega telesa. Predvsem v zimskem obdobju, ko ni tekmovanj, so v 
ospredju ne-kolesarske vsebine in treningi v telovadnici, ki zajemajo uporabo valjev, 
trenažerjev in vadbo z utežmi. Mednje sodijo: plavanje, tek, smučarski tek, hoja v hribe 
in različne športne igre. Med odraščanjem kolesarjev trening postaja vedno bolj ozko 
usmerjen. Takrat se največ poudarka daje vadbi na kolesu. Treningi za mlade kolesarje 
se izvajajo različno, glede na starost mladostnika. Mladi do 15. leta navadno opravijo v 
zimskem obdobju 4 treninge tedensko in 3 treninge v tekmovalnem delu sezone. 
Dolžina posamezne vadbene ure običajno znaša 1−2 uri, odvisno od starostne 
kategorije. Kolesarji, starostne kategorije mlajši (15−16 let) in starejši mladinci (17−18 
let), tedensko opravijo 4−5 treningov v netekmovalnem obdobju. Število treningov v 
tekmovalnem delu sezone je odvisno od količine tekem. Dolžina posameznega treninga 
je lahko od 1,5−4 ure. Te skupine tudi v zimskem času opravljajo vadbo na kolesu. 
Kolesarji se poslužujejo različnih oblik treninga zato, da bi izboljšali svojo telesno 
pripravljenost. Odločajo se med intervalnimi treningi in višinskimi treningi, pri čemer 
pomemben del priprav predstavljajo sama tekmovanja (Modic, 2010). 
 
Kolesarji, ki tekmujejo na najvišji ravni, imajo običajno 100 tekmovalnih dni na leto. 
Na daljših preizkušnjah kolesarji vozijo večinoma v območju srednje intenzivnih 
naporov, pri katerih prevladujejo aerobni energijski procesi. Visoko intenzivni napori so 
prisotni ob pobegih posameznikov, vožnji v klanec in ciljnih sprintih. Intenzivnost 
kolesarjenja je odvisna od številnih dejavnikov: trasa dirke, veter, vožnja navkreber, 
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vročina, mraz in taktika posameznih ekip. Kolesarji lahko med vožnjo varčujejo z 
energijo, tako da se vozijo v skupini za hrbtom drugih kolesarjev in na ta način 
zmanjšujejo silo zračnega upora, ki deluje nanje (Burke in Cox, 2010). 
 
Med vožnjo je treba proizvajati dovolj veliko moč, da se lahko uspešno premaguje silo 
kotalnega upora, upora vetra in silo gravitacije pri vožnji navkreber. Lastnosti uspešnih 
kolesarjev so, da lahko razvijejo zelo visoko aerobno moč in so jo sposobni dlje časa 
vzdrževati. Njihove fiziološke značilnosti se razlikujejo glede na specialnost oziroma 
disciplino, s katero se ukvarjajo. Tisti, ki so boljši v vožnji navkreber, so običajno 
manjši in vitke postave. Specialisti za ciljne sprinte so navadno močnejši, saj morajo v 
zelo kratkem času razviti veliko mišično silo. V vožnji na čas pa tekmujejo višji 
kolesarji, ker lahko daljše mišice razvijejo večjo mišično moč. Pri tej disciplini je 
pomembno tudi ugodno razmerje med telesno površino in telesno maso zaradi 
aerodinamičnega upora. Treningi kolesarjem vzamejo veliko časa in energije. Po 
številnih prevoženih kilometrih je treba izgubljeno energijo nadomestiti z vnosom 
hranil. Običajno so to visokoenergetski obroki, ki vsebujejo pravo razmerje ogljikovih 
hidratov, beljakovin, maščob, vitaminov in mineralov. Tak obrok morajo kolesarji 
zaužiti takoj po treningu, saj je takrat potreba po izgubljeni energiji največja. S tem se 
omogoči hitro sintezo glikogena, energijske rezerve se napolnijo, mišična vlakna pa 
dobijo ustrezno gradivo za njihovo obnovo (Burke in Cox, 2010). 
 
V obdobju napornih treningov je potreba po energiji izjemno velika. Kot je razvidno iz 
preglednice 1, znaša energijska poraba pri tekmovalnem kolesarstvu v povprečju 49 kJ 
ali 11,7 kcal/min pri 70 kg težkem posamezniku. Nekateri vrhunski kolesarji morajo z 
uravnoteženo prehrano dnevno v telo vnesti več kot 20,9 MJ (5000 kcal). Pri tem je zelo 
pomemben izbor hranil, pa tudi razporeditev obrokov, saj bi bilo nemogoče vnos hranil 
s takimi energijskimi vrednostmi razdeliti na samo tri dele. Obroki morajo biti visoko 
energijski. Poleg tega pa morajo vsebovati ustrezno razmerje makrohranil za 
regeneracijo in polnjenje glikogenskih zalog (Burke in Cox, 2010). V vrhunskem športu 
je poleg ustrezne izbirane prehrane pomembno tudi pravočasno uživanje obrokov, kar je 
pri mladih športnikih zaradi šolskih obveznosti in treningov težko zadovoljiti. V 
šolskem času uživajo kuhano šolsko malico, ki največkrat ne ustreza načelom športne 
prehrane. V kolikor športnik ob prihodu domov ne zaužije kakovostnega obroka, je to 
zadnji obrok pred popoldanskim treningom in tako je neustrezno prehranjen za potrebe 
napornega treninga. Športnik v takem primeru trenira slabše, energijski deficit pa 
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2 NAMEN IN CILJI 
Namen magistrskega dela je analiza prehranskega statusa in prehranskega vnosa hranil 
mladih kolesarjev, vključenih v Olimpijski komite Slovenije, in sicer pred, med in po 
prehranski intervenciji. Poleg tega je cilj naloge predstaviti prehranske potrebe 
vrhunskih kolesarjev med mladinci, ugotoviti težave, s katerimi se pri zadovoljevanju 
le-teh srečujejo, ter obrazložiti pristope prehranskega načrta z ustreznimi prehranskimi 
rešitvami. 
 
Cilji magistrske naloge so naslednji: 
- ugotoviti prehransko stanje vrhunskih mladih športnikov, 
- ugotoviti težave mladih športnikov pri skrbi za ustrezno prehrano, 
- športnike individualno prehransko obravnavati in jim strokovno svetovati, 
- evalvacija doseženega učinka prehranske obravnave. 
Na podlagi zastavljenih ciljev smo postavili štiri delovne hipoteze: 
H1:Kolesarji so imeli po prehranski intervenciji ustrezno hidracijo. 
H2 Kolesarji so po prehranski intervenciji imeli priporočilom primernejše energijske 
vnose ter uživali priporočilom primernejše količine makro- ter mikro-hranil. 
H3: Kolesarji so po prehranski intervenciji pridobili ustreznejše prehranjevalne navade. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Preiskovanci 
 V raziskavo je bilo na začetku zajetih 11 mladih kolesarjev, ki so vključeni v 
Olimpijski komite Slovenije. Vsi so bili stari 14 let, skupina pa je bila sestavljena iz 
devetih predstavnikov moškega ter dveh predstavnic ženskega spola. Med prvo ter 
drugo analizo skupine smo iz raziskave izključili dva moška kandidata, in sicer zaradi 
poškodbe ter pomanjkljivih podatkov. Tako nam je ostalo 9 kolesarjev, ki so se udeležili 
vseh meritev in izpolnili vse zahtevane dokumente. Raziskava je bila odobrena s strani 
Komisije za medicinsko etiko (dokument št. 93/07/13) in vsi udeleženci so podpisali 
izjavo o prostovoljni in zavestni odločitvi za sodelovanje v sami raziskavi. 
3.2 Potek raziskave 
Podatke smo zbirali konec novembra 2014 in v začetku meseca julija 2015. Kolesarjem 
smo na začetku ter na koncu 7-mesečnega obdobja izmerili presnovo v mirovanju, 
analizirali smo jim telesno sestavo ter izmerili telesno maso in višino. Kolesarji so teden 
poprej doma izpolnjevali prehranski dnevnik za tri izbrane dneve v tednu, od katerih je 
moral biti en dan med vikendom. Zapisati so morali tudi intenziteto treningov na 
izbrane dneve. Namen meritev telesne sestave je bilo ugotavljanje telesnih parametrov 
kolesarjev, namen pisanja prehranskih dnevnikov pa ugotavljanje prehranskega statusa. 
Na podlagi teh podatkov smo lahko pripravili prilagojene individualne prehranske 
načrte za kolesarje. Po izvedenih prvih meritvah smo kolesarjem pripravili predavanje 
na temo ustreznega prehranjevanja športnika, kjer so kolesarji izvedeli osnove o zdravi 
prehrani in prehranskih potrebah mladega športnika. Po pretečenem testnem obdobju so 
bili kolesarji ponovno pozvani k izpolnjevanju prehranskih dnevnikov ter k opravljanju 
meritev. Tako smo dobili merljive rezultate prehranskih obravnav o spremembah 
telesne sestave ter vpogled v spremembo prehranjevalnih navad s primerjavo obeh 
prehranskih dnevnikov. 
3.3 Antropometrične meritve 
Antropometrične meritve so potekale na Fakulteti za vede o zdravju v Izoli, v zgodnjih 
jutranjih urah po standardiziranem protokolu.  
3.3.1 Telesna višina 
Telesna višina je bila izmerjena v stoječem položaju, brez čevljev, z višinomerom 
(LeicesterHeightMeasure, Oadby, Leicester, Anglija) na 0,1 cm natančno. 
3.3.2 Telesna masa in sestava telesa 
Telesna masa, odstotek telesnega maščevja, pusta mišična masa in odstotek vode so bili 
izmerjeni s telesnim analizatorjem Tanita BC 418MA (Tanita Corporation, 
ArlingtonHeights, IL) na 0,1 kg natančno. Med meritvijo so bili vsi preiskovanci 
oblečeni v lažja oblačila, bosi ter niso imeli na sebi kovinskih predmetov.  
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Slika 1: Analizator telesne sestave Tanita BC 418 MA (Tanita, n. d.) 
 
Metoda bioelektrične impedance (BIA) je sorazmerno natančna, hitra in cenovno 
ugodna metoda, s katero določamo sestavo telesa. Aparat za merjenje sestave telesa z 
omenjeno metodo se imenuje analizator telesne sestave. Ta na podlagi prevodnosti in 
dielektričnih lastnosti posameznih tkiv izmeri delež le-teh. Mišice, kri ter druge 
tekočine v telesu prevajajo dobro električni tok, medtem ko so kosti in maščevje 
električno slabše prevodna tkiva. 
 
Model Tanita BC 418MA je sestavljen iz osmih kontaktnih elektrod (štirih na 
stopalnem delu in štirih na ročicah), računalniškega sistema ter tiskalnika, s katerim 
natisnemo poročilo o telesni sestavi. Analizator je povezan s prenosnim računalnikom z 
ustrezno programsko opremo, ki omogoča vnos podatkov, prikaz in shranjevanje 
podatkov ter rezultatov in je povezan s tiskalnikom (Tanita, n.d.). 
Vsak preiskovanec je z bosima stopaloma pokril nožne kontakte, s spuščenima rokama 
ob telesu pa je držal ročne merilne kontakte. Naprava spusti izmenični električni tok     
(550 mA frekvence 50 kHz) skozi palca obeh nog in prste obeh rok ter izmeri električne 
potenciale na petah obeh nog in na mišicah palcev obeh rok. Razlike med električnimi 
potenciali, izmerjenimi na teh štirih točkah telesa, določajo tri električne napetosti med 
temi deli telesa. Razmerje teh napetosti in znanega vhodnega toka določa električne 
impedance med temi deli telesa. Metoda omogoča meritev petih električnih impedanc, 
odvisno od mesta vhodne meritve: celotno telo, noge, roke. 
 
Indeks telesne mase (ITM) nam iz vpisanih antropometričnih meritev poda že analizator 
telesne sestave, sicer pa ga izračunamo po sledeči enačbi:  
Mrak V. Prehranska podpora kolesarjev 
Magistrska naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
15 
ITM= Telesna masa (kg)/ višina (m2). 
 
Vrednosti ITM se pri mladostnikih nekoliko razlikujejo od tistih, ki veljajo za odrasle 
(preglednici 3 in 4). 
 
Preglednica 3: ITM pri mladincih (National obesity observatory, 2011). 
   Legenda: ITM - indeks telesne mase 
 
Preglednica 4: ITM pri mladinkah (National obesityobservatory, 2011). 
   Legenda: ITM - indeks telesne mase 
 
3.4 Metode za določanje presnove v mirovanju (RMR) 
Kolesarjem smo RMR izmerili s pomočjo indirektne kalorimetrije. Meritev RMR je bila 
opravljena z ročnim indirektnim kalorimetrom MedGem® Microlife (Microlife Medical 
Home Solutions, Inc, Golden, CO), ki je bil klinično testiran (Nieman in sod., 2003, St-
Onge in sod, 2004). 










13 15,0 in manj 15,1−22,8 22,9−25,8 25,9 in več 
14 15,6 in manj 15,7−23,3 23,4−26,6 26,7 in več 
15 15,8 in manj 15,9−23,9 24,0−27,2 27,3 in več 
16 16,2 in manj 16,3−24,4 24,5−27,7 27,7 in več 
17 16,9 in manj 17,0−24,7 24,8−28,2 28,3 in več 
18 17,2 in manj 17,3−24,8 24,9−28,6 28,7 in več 
19 17,9 in manj 18,0−24,9 25,0−29,3 29,4 in več 
20 in več 18,4 in manj 18,5−24,9 25,0−29,9 30,0 in več 










13 14,8 in manj 14,9−21,7 21,8−24,3 24,4 in več 
14 15,3 in manj 15,4−23,3 23,4−25,2 25,3 in več 
15 15,7 in manj 15,8−23,3 23,4−26,0 26,1 in več 
16 16,4 in manj 16,5−23,8 23,9−26,8 26,9 in več 
17 16,8 in manj 16,9−24,5 24,6−27,7 27,8 in več 
18 17,5 in manj 17,6−24,7 24,8−28,3 28,4 in več 
19 17,9 in manj 18,0−24,8 24,9−29,2 29.3 in več 
20 in več 18,4 in manj 18,5−24,9 25,0−29,9 30,0 in več 
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Z ročnim indirektnim kalorimetrom merimo izmenjavo plinov v organizmu. Hranila, ki 
jih zaužijemo, se z oksidacijo v velikem deležu spreminjajo v ogljikov dioksid, vodo in 
toploto. Če primerjamo razmerje teh dveh plinov (vdihanega kisika in izdihanega 
ogljikovega dioksida), lahko izračunamo presnovo v mirovanju (Heather, 2007). 
Naprave za merjenje indirektne kalorimetrije so natančne, praktične za uporabo in jih 
enostavno priključimo na osebni računalnik. (Compher in sod., 2005, St-Onge in sod., 
2004) 
 
Vsi preiskovanci so morali biti na dan preiskave tešči, uživali so lahko samo vodo. Dan 
pred tem pa niso smeli biti fizično obremenjeni. Meritve so potekale v zgodnjih 
jutranjih urah. Pred pričetkom meritve so bili preiskovanci poučeni o pravilni nastavitvi 
dihalne maske in nosne ščipalke. Meritve so potekale po avto kalibraciji aparata, 
približno 10 minut v mirnem, termo nevtralnem okolju (20−22 ºC), v udobnem in 
umirjenem sedečem položaju. Po končani meritvi se je na ekranu izpisala RMR 
vrednost v kcal/dan. 
3.5 Metoda za oceno prehranskega vnosa in obdelava podatkov 
Prehranski vnos smo pri vseh preiskovancih beležili s pomočjo izpolnjevanja 
prehranskega dnevnika. Preiskovanci so imeli pred potekom raziskave izobraževanje, na 
katerem smo jim natančno razložili vodenje prehranskega dnevnika. Preiskovanci so v 
tednu pred meritvami vodili prehranski dnevnik, in sicer dva dni v tednu ter en dan med 
vikendom. V dnevnik so zapisovali obrok (zajtrk, malica, kosilo, večerja, vmesni obrok) 
in čas, kdaj so obrok zaužili, količino zaužite hrane in pijače (v gramih ali mililitrih) pri 
posameznem obroku. Opisali so tudi recepture in način priprave živil. Podatke iz 
prehranskih dnevnikov smo vnesli v program Odprta platforma za klinično prehrano 
(OPKP), ki prikaže energijske in hranilne vnose jedilnikov. 
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Slika 2: Primer dela s programom OPKP 
 
Spletno aplikacijo OPKP so razvili na Institutu Jožefa Stefana. OPKP za oceno 
energijske in hranilne vrednosti živila uporablja slovenske, evropske in ameriške 
podatke o sestavi živil. V aplikaciji lahko nastavimo referenčne vrednosti za vnos 
hranil, antropometrične podatke, priporočeno energijsko razporeditev obrokov in 
celodnevne energijske potrebe. Uporabniku omogoča, da v bazi podatkov poišče jed ali 
živilo in ga vstavi v svoj prehranski dnevnik. Oseba lahko količino živila vnaša v 
gramih, litrih, mililitrih. Omogočen pa je tudi prikaz količine živil v bolj praktičnih 
enotah, kot so: jedilna žlica in skodelica. Aplikacija nam sproti izračunava energijsko in 
hranilno vrednost obroka. Glede na nastavljene referenčne vrednosti živil in energijsko 
razporeditev obrokov, pa nas aplikacija opozarja ali so energijske in hranilne potrebe 
(po obroku ali celodnevni vnos) ustrezne oz. previsoke ali prenizke. Aplikacija 
omogoča analizo z izračunom energijskih in hranilnih vrednosti v grafični obliki in 
obliki tabel. Grafično nam prikaže vnos makrohranil in energijski vnos za obdobje, ko 
želimo analizirati prehranski vnos. Na desni strani grafičnega prikaza se nam izpisujeta 
dejanski in priporočen energijski vnos ter vnos opazovanih hranil, ki smo jih predhodno 
nastavili. Podatke, pridobljene na podlagi vnosa v program OPKP, smo statistično 
obdelali s programom Microsoft Excel.  
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3.6 Analiza prehranskega statusa in individualno načrtovanje 
jedilnika 
Preiskovancem smo izvedli analizo prehranjevanja oziroma ocenili njihov prehranski 
status. Na podlagi analize tridnevnega prehranskega dnevnika smo izračunali povprečje 
celodnevnih energijskih vnosov, dnevne energijske razporeditve po posameznih obrokih 
ter povprečni dnevni vnos makro- in mikro- snovi. Pri obdelavi posameznikovega 
prehranskega dnevnika smo bili pozorni na čas, kraj in druge dejavnike, ki so prav tako 
pomembni pri zaužitju obroka. Pogosto igrajo pomembno vlogo pri hitrosti uživanja 
obroka, količini zaužite hrane in izbiri vrste hrane ter pijače dejavniki, kot so:  
 
- lokacija uživanja obroka (kino, šola, vožnja na treninge, pred televizijo …) 
- družba (sošolci, družina, vrstniki, sotekmovalci) 
- razpoložljiv čas za obrok (odrejen čas za šolsko malico, časovna strategija 
prehranjevanja na kolesu). 
Ko smo dobili dober vpogled v vrsto in način prehranjevanja kolesarjev, smo živila, ki 
so ustrezala minimalnim standardom ustrezne prehrane športnika, vključili v njihov nov 
individualen prehranski načrt. Individualni prehranski načrt smo izdelali tako: 
 
- izračunali smo priporočen dnevni energijski vnos na podlagi izmerjenega RMR 
in upoštevanja PAL faktorja telesne aktivnosti, ki je v njihovem primeru znašal 
med 1,6−1,8. Športnikom, ki so imeli ob prvi meritvi prenizko telesno maso, 
smo ob načrtovanju jedilnika upoštevali energijski pribitek 2,9 MJ (500 kcal) za 
ustvarjanje energijskega presežka za zdravo povišanje telesne mase. Obratno bi 
kolesarjem, v primeru prekomerne telesne mase, končnemu energijskemu 
izračunu odšteli  500 kcal in s tem ustvarili ustrezen energijski deficit. 
- Določili smo njihove potrebe po makro- (OH, B, M) in mikro-hranilih 
(holesterol, vlaknine, natrij, kalij, kalcij, magnezij ter železo). 
- V računalniškem programu OPKP smo že obstoječe jedilnike prilagodili novim, 
priporočenim vrednostim (Preglednica 3, primer jedilnika za mladega kolesarja). 
- Upoštevali smo razporeditev dnevnih obrokov hrane, pri čemer smo upoštevali 
dnevni urnik kolesarjev ter šolsko prehrano. Ugotovili smo, da mladim 
športnikom razporeditev obrokov, zaradi napornega urnika, predstavlja težavo. 
Svetovali smo jim ustreznejšo razporeditev ter večini dodali obrok med kosilom 
in treningom ter nekoliko zmanjšali količino hrane v obroku po treningu. 
Ustrezno smo vključili dopoldansko malico, ki jo kolesarji uživajo v šoli, na 
njeno sestavo pa sami nimajo večjega vpliva. 
- Svetovali smo jim glede uživanja hrane in športnih napitkov med treningom 
oziroma tekmami ter poudarili pomen zadostne hidracije, še posebej, ko so na 
kolesu. 
S takšnim načrtovanjem športniku, kljub novemu prehranskemu načrtu, ni bilo potrebno 
popolnoma izločiti priljubljenih jedi. S tem dosežemo boljše upoštevanje prehranskega 
načrta ter zmanjšujemo nastanek motenj hranjenja. Pri hranilih smo bili najbolj pozorni 
na tiste, ki so za športnika najpomembnejša. 
 
Mrak V. Prehranska podpora kolesarjev 
Magistrska naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
19 
3.7 Statistična analiza podatkov 
Na podlagi izpolnjenih jedilnikov smo pridobili podatke o vnosu hranil med kolesarji 
(preglednica 5). Podatke smo statistično obdelali s programoma Microsoft Excel in 
SPSS programom 20.0. Za opis povprečnih vrednosti in standardnega odklona smo 
uporabili deskriptivno statistiko. Uspešnost prehranske intervencije smo ugotavljali s 
parnim t-testom. Vse hipoteze smo sprejemali s 5 % tveganjem. 
 
Preglednica 5: Primer jedilnika za mladega kolesarja. 
Obrok Živila Masa E  OH  M  B  
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4 REZULTATI 
4.1 Rezultati antropometričnih meritev kolesarjev pred in po 
intervenciji 
Iz preglednic 6 in 7 lahko razberemo osnovne antropometrične podatke kolesarjev.  
 
Preglednica 6: Telesna sestava kolesarjev ob prvi meritvi in po prehranski intervenciji. 
 Legenda: ITM - indeks telesne mase SD - standardna deviacija 
 Za analizo uspešnosti intervencije smo uporabili parni t-test; za statistično značilne razlike smo upoštevali p < 0,05.  
 
Preglednica 7: Telesna sestava kolesark ob prvi meritvi in po prehranski intervenciji 
 Legenda: ITM - indeks telesne mase; SD - standardna deviacija. 
 Za analizo uspešnosti intervencije smo uporabili parni t-test; za statistično značilne razlike smo upoštevali p < 0,05.  
 





Razlika (v enoti ali v %) 
Parni t-test (p) 
Telesna višina (cm) 180,1 ± 7,9 181,4 ± 7,2 +1,3; p = 0,01* 
Telesna masa (kg) 63,6 ± 7,3 64,9 ± 5,5 +1,3; p = 0,04* 
Maščobna masa (%) 14,9 ± 2,5 14,9 ± 0,8 0; p = 0,49 
Pusta telesna masa (kg) 54,4 ± 5,8 55,2 ± 4,4 +0,8; p = 0,14 
Mišična masa (kg) 52,0 ± 5,5 52,8 ± 4,2 +0,8; p = 0,15 
Voda (%) 62,9 ± 0,9 62,3 ± 0,6 -0,6; p = 0,04* 
ITM (kg/m2) 19,4 ± 1,2 19,7 ± 1,0 +0,3; p = 0,11 
Spremenljivka Ženske (n=2) 
 Pred intervencijo 
(povprečje ± SD) 
Po intervenciji 
(povprečje ± SD) 
Razlika (v enoti ali v %) 
Parni t-test (p) 
Telesna višina (cm) 
160,5 ± 0,7 160,5 ± 0,7 0; p = 1 
Telesna masa (kg) 
46,3 ± 5,2 48,6 ± 14,2 
+2,3; p = 0,15 
Maščobna masa (%) 
20,3 ± 7,8 21,2 ± 6,9 
+0,9; p = 0,14 
Pusta telesna masa (kg) 
36,8 ± 7,4 37,7 ± 6,9 
+0,9; p = 0,21 
Mišična masa (kg) 
35 ± 3,9 35,7 ± 6,5 
+0,7; p = 0,23 
Voda (%) 
58,4 ± 3,9 57,7 ± 6,5 
-0,7; p = 0,39 
ITM ( kg/m2) 
18 ± 4,8 18,8 ± 5,4 
+0.8; p = 0,15 
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Za primerjavo podatkov pred in po intervenciji smo uporabili parni t-test. Za značilne 
razlike (v preglednici označene z *) smo upoštevali tiste, kjer je bila p vrednost < 0,05. 
Podatke smo obdelali s programom Microsoft Excell. Iz podatkov je razvidno, da 
zgornja vrednost ITM pri nobenem izmed kolesarjev ne presega 22,6, kar pomeni, da so 
vsi normalno prehranjeni. Odstopanja se pojavljajo le pri spodnjih vrednostih, ko je 
ITM pod 18,5. Lahko bi sklepali, da so nekateri kolesarji podhranjeni, vendar je pri tem 
potrebno opozoriti na pomanjkljivost ITM, ker ne upošteva telesne sestave in 
konstitucije. Ta način izračunavanja ni najbolj primeren za oceno stanja prehranjenosti 
pri mlajših od 20 let, starejših od 60 let in pri športnikih. Ugotovljena manjša vrednost 
ITM kolesarjev je torej posledica starostnega obdobja (obdobje razvoja), saj kolesarji 
niso starejši od 20 let.  
 
Telesna masa in s tem ITM se je tako pri mladincih kot pri mladinkah nekoliko 
povečala po intervenciji (+1,3 oziroma + 2,3 kg). Pri mladincih statistično značilno (p = 
0,01*), pri mladinkah pa ne. Pri mladincih je povečana telesna masa delno posledica 
rasti, saj so v povprečju (statistično značilno p = 0,04)* višji za 0,4 cm, medtem ko pri 
mladinkah ni opazne spremembe v telesni višini ob prvi in drugi meritvi. Pri mladincih 
je delež maščobne mase v povprečju ostal enak ob prvi in drugi meritvi, povečal pa se je 
delež puste telesne mase, in sicer za 0,8 kg. Tudi pri mladinkah je delež puste mišične 
mase višji za 0,7 kg v času druge meritve, vendar pa se je povečal tudi delež maščobne 
mase za 0,9 %. Opisane telesne spremembe obeh spolov so pričakovane glede na starost 
in stopnjo v razvoju. Tako pri mladincih kot pri mladinkah se je znižal delež vode v 
telesu za 0,6 % oziroma 0,7 %. 
4.2 Vnos hranil pred in po prehranski intervenciji 
V raziskavi smo opazovali energijski vnos, vnos posameznih makrohranil (ogljikovi 
hidrati, beljakovine in maščobe) in mikro-hranil (kalij, kalcij, magnezij, natrij, železo) 
ter prehranske vlaknine. Kot je razvidno iz preglednice 7, se je povprečni energijski 
vnos tako pri mladincih kot pri mladinkah povečal v času med prvo in drugo meritvijo. 
Pri mladincih je ob prvem merjenju povprečni celodnevni energijski vnos znašal 11858 
kJ (2823,4 kcal) in ob drugem 12365 kJ (2944,0 kcal). Pri mladinkah pa je bil ob prvem 
merjenju 7346 kJ (1749 kcal) in ob drugem 10454 (2489 kcal). Povečal se je vnos vseh 
makrohranil razen količine zaužitih maščob med mladinci, ki je ob prvi meritvi v 
povprečju znašala 94 g, po intervenciji pa 86,6 g. Po intervenciji tako mladinci v 
povprečju zaužijejo 427,7 g ogljikovih hidratov, 107,2 g beljakovin in 87 g maščob. Pri 
mladinkah znaša povprečni vnos ogljikovih hidratov po intervenciji 342 g, povprečni 
vnos beljakovin 103 g in maščob 78 g. Omenjeni rezultati niso statistično značilni, a 
kljub temu je pokazan trend v višanju celokupnega energijskega vnosa in vnosa 
makrohranil. V nasprotju s pričakovanji se je pri mladincih zmanjšala količina zaužitih 
prehranskih vlaknin iz 31 g na 25 g, mladinkam pa se dnevni vnos vlaknin ni spremenil 
in je ostal 29 g. Vnos kalija med kolesarji je v splošnem presežen. Pri mladincih v 
povprečju znaša 3103 mg/dan in pri mladinkah 3515 mg/dan. Priporočila za vnos kalija 
v starosti 13−15 let pa znašajo 1900 mg/dan. Prav tako je povišan povprečni vnos 
natrija, ki pri mladincih znaša 2874 mg/dan, pri mladinkah pa je povečanje vnosa 
statistično značilno (p = 0,03)* in znaša v povprečju 2450 mg/dan. Priporočila za 
navedeno starost so 550 mg natrija dnevno. V nasprotju z vnosom natrija in kalija je pri 
vnosu kalcija mogoče zaznati primanjkljaj pri obeh spolih. Pri mladincih se je med prvo 
in drugo meritvijo količina dnevnega vnosa kalcija močno zmanjšala iz 1222 mg 
Mrak V. Prehranska podpora kolesarjev 
Magistrska naloga, Dietetika, UP, Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
22 
dnevno, kar je ustrezna vrednost, na 952 mg dnevno. Pri mladinkah se je vnos sicer 
povečal iz 678 mg dnevno na 1127 mg, vendar še vedno ne zadostuje priporočilom, ki 
znašajo 1200 mg dnevno. Povprečni dnevni vnos železa se je pri mladinkah iz ustrezne 
vrednosti 20 mg/dan ob prvi meritvi zmanjšal na neustrezno vrednost 13 mg/dan ob 
drugi meritvi. Po prehranski intervenciji je povprečni dnevni vnos železa  pri mladincih 
statistično značilno (p = 0,02)* nižji. Z vnosa 23 mg se je znižal na 14 mg dnevno, 
vendar je vnos še vedno v skladu s priporočili, ki znašajo 12 mg dnevno za mladince in 
15 mg dnevno za mladinke v starosti od 13 do 15 let.  
 
Preglednica 8: Vnos hranil pred in po prehranski intervenciji. 








































11857 ± 2612 
 
2823 ± 621,9 
 
12365 ± 2662 
 
2944 ± 633,8 
+508 
p = 0,32 
+121 
p= 0,32 
7346 ± 2177 
 
1749 ± 518,3 
10454 ± 4395 
 








407 ± 125,3 
 
6,41 ± 1,77 
428 ± 83,5 
 






248 ± 74,2 
 
5 ± 2,12 
342 ± 107,5 
 








105 ± 15,1 
 
1,64 ± 0,27 
107 ± 18,1 
 





63 ± 30,4 
 
1,25 ± 0,78 
103 ± 55,9 
 








94 ± 11,5 
 
1,49 ± 0,19 
87 ± 32,6 
 





56 ± 10,6 
 
1,25 ± 0,64 
78 ± 44,5 
 





VL (g) 31 ± 18,5 25 ± 5,2 -6 
 
p= 0,18 
29 ± 21,2 29 ± 13,4 0 
 
p= 0,47 
K (mg) 3309 ± 1179 
 
 
3103 ± 667,4 -206 
 
p= 0,31 
2950 ± 1909,2 3515 ± 2086 +565 
 
p= 0,07 
Ca (mg) 1222 ± 307 952 ± 360,9 -270 
 
p= 0,06 
678 ± 455,4 1127 ± 683,1 +449 
 
p= 0,11 
Mg (mg) 379 ± 144,9 364 ± 50,4 -15 
 
p= 0,41 
248 ± 144,2 492 ± 319,6 +244 
 
p= 0,15 
Na (mg) 3190 ± 1101,1 2874 ± 1722,1 -316 
 
p= 0,32 
2114 ± 1678 2450 ± 1725,3 +336 
 
p= 0,03* 
Fe (mg) 23 ± 14,8 14 ± 6,1 -9 
 
p= 0,02* 
20 ± 19,9 13 ± 8,5 -7 
 
p= 0,28 
Legenda: E – Energija, OH - Ogljikovi hidrati, B – Beljakovine, M – Maščobe, VL – Vlaknine, K – Kalij, Ca – 
Kalcij, Mg – Magnezij, Na – Natrij, Fe – Železo, SD - Standardna deviacija, Tm - Telesna masa. 
Za primerjavo podatkov pred in po intervenciji smo uporabili parni t-test, s katerim za značilne razlike (v preglednici 
označene z *) s 5 % tveganjem trdimo, da dve skupini meritev nista enaki. Parni t-test se uporablja kot test, kjer 
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ugotavljamo ali obstajajo statistično pomembne razlike med dvema skupinama parametrov. Podatke smo obdelali s 
programom Microsoft Excell. 
4.3 Vnos tekočine 
Športnikom smo na podlagi izpolnjenih prehranskih dnevnikov izračunali povprečen 
vnos tekočine na dan ter vrednosti primerjali med prvo in drugo meritvijo. Na sliki 3 je 
prikazan povprečen vnos tekočine za posameznega kolesarja. Povprečni vnos tekočine 
med kolesarji se je po intervenciji povečal v povprečju za 42,9 %. Povprečje prve 
meritve uživanja tekočin pri mladih kolesarjih je znašalo 1,4 litra na osebo/dan, 
povprečje druge meritve pa 2,0 litra na osebo/dan. Pri enem kolesarju ni bilo opaziti 
učinka intervencije, pri šestih kolesarjih se je vnos povečal, pri dveh znižal. Vnos 
tekočine je ob drugem merjenju tako višji pri 6-ih kolesarjih od 9-ih, kar znaša 66,7 %. 
Analiza količine zaužite tekočine s statistično metodo parni t-test je z rezultatom p = 





Slika 3: Povprečni dnevni vnos tekočine pred in po intervenciji  
 
4.4 Prehranski status posameznega kolesarja pred in po prehranski 
intervenciji  
Priporočila za vnos snovi za mladega športnika se nekoliko razlikujejo od priporočil za 
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rasti in razvoja. Kosti za rast in razvoj potrebujejo večjo količino mineralov, mišice 
večjo količino beljakovin. Velika je poraba ogljikovih hidratov za delovanje organov, 
kot so na primer možgani, ter za mišično delo, ki je v tem življenjskem obdobju še 
posebej za športnike, veliko. Zadosten vnos maščob je za mladega športnika pomemben 
iz vidika zagotavljanja topnosti v maščobi topnim vitaminom ter za ohranjanje 
normalnega hormonskega stanja, ki je prav tako v puberteti zelo pomembno. Povečane 
potrebe po vitaminih nastanejo pri mladem športniku tudi kot posledica povečanega 
vnosa naštetih hranil ter povečanega obsega gibanja, saj se tako v telesu vrši več 
oksidacijskih procesov. Vitamini nastopajo v telesu kot antioksidanti ter koencimi pri 
metabolizmu hranil. Športniki z znojem oddajajo odvečno toploto in s tem izgubijo več 
mineralov kot navadni ljudje. Zato je pomembno, da je vnos tudi teh elementov visok 
oziroma zadosten. 
 
Preglednica 9: Priporočila hranilnega vnosa za mlade športnike. 
Hranila  Priporočila 
Beljakovine (g/dan)   1,5−2,0 g/kgTm 
Ogljikovi hidrati (g/dan) 5−7 g/kgTm 
Maščobe (g/dan)   0,9− 1,9 g/kgTm 
Vlaknine (g/dan)  > 30  
Kalij (mg/dan) > 4700 
Kalcij (mg/dan) 1300 
Magnezij (mg/dan) > 360 
Natrij (mg/dan) > 1500 
Železo (mg/dan) > 15  
                 Vir: Referenčne vrednosti za vnos hranil (2004) in Bean (2013). 
                 Legenda: TM - telesna masa 
 
 
Glede na priporočila hranilnega vnosa za mlade športnike (preglednica 9), glede na 
analizo prehranskega vnosa in glede na RMR športnika je bil vsakemu športniku 
pripravljen zanj specifičen prehranski načrt. Rezultati prehranskega statusa pred in po 
intervenciji so prikazani za vsakega kolesarja posebej v nadaljevanju. 
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4.4.1 Kolesarka 1 
V preglednici 10 je predstavljen vnos hranil pred in po intervenciji. Iz preglednice je 
razvidno, da je kolesarka imela pred intervencijo prenizek vnos določenih mikrohranil 
(K, Ca, Mg), kar pa se je po intervenciji bistveno izboljšalo. Kolesarka je v času druge 
meritve povečala energijski vnos v primerjavi s prvo analizo. Hkrati je višji vnos 
makrohranil ter vseh opazovanih mikrohranil. Ustrezno se je povečal vnos kalija, kalcija 
ter magnezija, ki je bil ob prvi analizi prenizek. Glede na prenizko telesno maso 
kolesarke (ITM ob prvi meritvi 14,6) je povečanje energijskega vnosa ustrezno. Iz slike 
4 lahko razberemo, da se kolesarka prehranjuje s petimi obroki dnevno, ki so bili ob 
prvi analizi energijsko enakomerno razporejeni. Po intervenciji je kolesarka, zaradi 
povečanja celodnevnega energijskega deleža, prehranjevanje razdelila na šest obrokov, 
kar je za športnike dobro. Takšen način prehranjevanja zmanjšanja občutek polnega 
želodca v času treningov. 
 
Preglednica 10: Meritve kolesarja 1. 
Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija 
kJ/dan  (kcal/dan) 
8883 (2115) ↑ 13562(3229) +4679 (1114) 
Beljakovine (g/dan)  84(1,8g/kgTm) ↑ 142 (3,7g/kgTm) +58 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
300 (6,5 g/kgTm) ↑ 418 (11 g/kgTm) +118 
Maščobe (g/dan) 63 (1,7 g/kgTm) ↑  109 (2,8g/kgTm) +46 
Vlaknine (g/dan)  43,5 38 -5,5 
K (mg/dan) ↓ 4300 4990 +690 
Ca (mg/dan) ↓1000 1610 +610 
Mg (mg/dan) ↓350 718 +368 
Na (mg/dan) 3300 3670 +370 
Fe (mg/dan) 34 19 -15 
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4.4.2 Kolesarka 2 
Kolesarka je imela v času druge analize višji energijski vnos v primerjavi z rezultatom 
prve analize. Povečan je tudi vnos beljakovin, vnos ogljikovih hidratov, maščob in 
mikrohranil pa je ostal pod spodnjo priporočljivo mejo (preglednica 11). Pri kolesarki je 
bila ob drugi analizi izmerjena višja telesna masa kot ob prvi, predvsem na račun 
maščobne mase. To pa pri tej kolesarki ni zaželeno, saj je bila njena telesna masa ob 
prvi meritvi ustrezna. Ugotavljamo, da je razlog za povečanje telesne mase neustrezno 
prehranjevanje, ki vodi v zmanjšanje hitrosti metabolizma in s tem k povečanju 
kopičenja maščobnega tkiva. Iz slike 6 in 7 lahko razberemo tudi poslabšanje urejenosti 
obrokov. Kolesarka za dopoldansko malico užije premalo energije, kosilo in večerja pa 
sta energetsko prebogati. 
 
Preglednica 11: Meritve kolesarja 2. 
 
     Legenda: ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
 
Hranila Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan  (kcal/dan)  
↓5804 (1382) 7346 (1749) +1542 (367) 
Beljakovine (g/dan)  ↓ 41g  (0,7g/kgTm ) 63 g(1,08 g/kgTm) +22 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
↓ 195 g ( 3,5 g/kgTm) ↓ 266g (4,5 g/kgTm) +71 
Maščobe (g/dan)  ↓ 48g ( 0,8 g/kgTm ) ↓46g (0,78g/kgTm) -2 
Vlaknine (g/dan)  ↓ 14 ↓ 19 +5 
K (mg/dan) ↓ 1600 ↓ 2040 +440 
Ca (mg/dan) ↓ 356 ↓ 644 +288 
Mg (mg/dan) ↓ 146 ↓ 266 +120 
Na (mg/dan) ↓ 927 ↓ 1230 +303 
Fe (mg/dan) ↓ 5,8 ↓ 7 +1,2 
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4.4.3 Kolesar 3 
Kolesar ima tako pri prvi kot pri drugi analizi prekomeren energijski vnos ter vnos 
ogljikovih hidratov glede na priporočila (preglednica 12). Ker pa je v obdobju rasti in 
njegov ITM je v spodnji polovici (18,5), je povišan energijski vnos ustrezen. Čeprav je 
povečanje telesne mase ustrezno, pa je le-ta višja na račun maščobne in ne mišične 
mase. To pa je pri kolesarjih nezaželeno. Pri drugi analizi je nekoliko prenizek vnos 
kalija, kalcija in magnezija. Ob prvi analizi energijske razporeditve obrokov (slika 8) 
smo ugotovili, da kolesar uživa več manjših obrokov skozi dan. Večerja pa je energijsko 
najbogatejša, kar ni v skladu z zdravim načinom prehranjevanja. Druga analiza 




Preglednica 12: Meritve kolesarja 3. 
Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan  (kcal/dan) 
↑17144 (4082) ↑14897 (3547) -2247 (535) 
Beljakovine (g/dan)  125 (1,8 g/kgTm) 112 (1,6 g/kgTm) -13 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
↑676 (10 g/kgTm) ↑ 501 (7,4 g/kgTm) -175 
Maščobe (g/dan)  94 (1,3 g/kgTm) 120 (1,8 g/kgTm) +26 
Vlaknine (g/dan)  52 31 -21 
K (mg/dan) 5720 ↓3650 -2070 
Ca (mg/dan) 1460 ↓1070 -390 
Mg (mg/dan) 668 ↓316 -352 
Na (mg/dan) 4220 3200 -1020 
Fe (mg/dan) 34 19 -15 
 Legenda: ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
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4.4.4 Kolesar 4 
Kolesarjev energijski vnos je glede na priporočila tako pri prvi kot pri drugi analizi 
prenizek (preglednica 13). Vendar pa je, glede na analizo telesne sestave, vseeno 
pridobil na telesni masi in to predvsem na račun mišične mase. To pomeni, da je 
energijski vnos dejansko ustrezen. Kolesarju tako pri prvi kot pri drugi analizi 
primanjkuje vlaknin, kalija, kalcija in železa, izboljšan pa je vnos natrija. Sliki 10 in 11 
kažeta na ustrezno število obrokov, vendar so kosila, še posebej pri drugi obravnavi, 
prebogata. Predvidevamo, da kolesar ob prihodu domov z uživanjem kosila kompenzira 
slabo dopoldansko malico. Pri mlademu športniku lahko potrdimo domnevo, da 
neustreznost športnikove dopoldanske malice v šoli predstavlja problem v prehrani 
mladih športnikov. 
 
Preglednica 13: Meritve kolesarja 4. 
 Legenda: ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan (kcal/dan) 
↓ 9345 (2225) ↓7337 (1747) -2008 (478) 
Beljakovine (g/dan)  ↓ 105 (2,1 g/kgTm) 72 (1,3 g/kgTm) -33 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
326 (6,6  g/kgTm) 277 (5  g/kgTm) -49 
Maščobe (g/dan)  82 (1,7 g/kgTm) ↓ 36 (0,6 g/kgTm) -46 
Vlaknine (g/dan)  ↓ 28 ↓ 23 -5 
K (mg/dan) ↓ 2840 ↓ 2120 -720 
Ca (mg/dan) ↓ 903 ↓ 478 -425 
Mg (mg/dan) 365 ↓ 284 -81 
Na (mg/dan) 4570 1590 -2980 
Fe (mg/dan) ↓ 13 ↓ 7,5 -5,5 
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4.4.5 Kolesar 5 
Kolesar je v času druge meritve izboljšal energijski vnos ter vnos beljakovin 
(preglednica 14). Glede na analizo telesne sestave se le-to odraža pri povečani mišični 
masi ter pri povišani telesni masi, ki pa je še vedno ustrezna. Tako pri prvi kot pri drugi 
analizi je pomanjkljiv vnos kalija in kalcija. Na slikah 11 in 12 lahko razberemo, da 
kolesar uživa ustrezno število obrokov, vendar pri drugi analizi (slika 12) ugotavljamo, 
da kolesar ne zaužije dovolj energije v popoldanskem času. Vzrok je pogosto ta, da 
potekajo treningi prav v omenjenem časovnem delu dneva in je zato takrat zmanjšana 
možnost prehranjevanja. 
 
Preglednica 14: Meritve kolesarja 5. 
    Legenda: ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
 
 
Hranila  Vnos pred 
intervencijo 
Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan (kcal/dan) 
↓ 10668 (2540) ↑13856 (3299) +3188 (759) 
Beljakovine (g/dan)  ↓ 97g (1,4g/kgTm) 120g (1,7g/kgTm) +23 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
367g (5,3g/kgTm) 451g (6,4g/kgTm) +84 
Maščobe (g/dan)  94g (1,4g/kgTm) 113g (1,6g/kgTm) +19 
Vlaknine (g/dan)  52 31 +21 
K (mg/dan) ↓ 3630 ↓ 3400 -230 
Ca (mg/dan) ↓972 ↓ 1120 +148 
Mg (mg/dan) 383 384 +1 
Na (mg/dan) 4220 6550 +2330 
Fe (mg/dan) 52 25 -27 
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4.4.6 Kolesar 6 
Vrednosti energijskega vnosa so pri prvi in drugi analizi v mejah priporočil. Vnos kalija 
in kalcija je pri obeh analizah pod priporočili, pri drugi analizi pa je prenizek tudi vnos 
vlaknin in železa (preglednica 15). Telesna masa in sestava kolesarja se v času od ene 
do druge meritve ni bistveno spremenila. Sliki 14 in 15 kažeta na pravilno številčno in 
energijsko razporeditev obrokov.  
 
Preglednica 15: Meritve kolesarja 6. 
 
    Legenda:  ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
  
Hranila Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan (kcal/dan) 
12327 (2935) 12327 (2935) 0 
Beljakovine (g/dan) 123g(1,7g/kgT) 109 g (1,5 g/kgTm) -14 
Ogljikovi 
hidrati(g/dan) 
392g(5,5g/kgT) 409g (5,8 g/kgTm) +17 
Maščobe(g/dan) 115g(1,6g/kgT) 85g (1,2g/kgTm) -30 
Vlaknine (g/dan) 46 ↓ 24 -22 
K (mg/dan) ↓ 3560 ↓ 3840 +280 
Ca (mg/dan) ↓ 1130 ↓ 1230 +100 
Mg (mg/dan) 435 415 -20 
Na (mg/dan) 2390 2160 -230 
Fe (mg/dan) 16 ↓ 13 -3 
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4.4.7 Kolesar 7 
Kolesar je v času od prve do druge analize ustrezno povišal energijski vnos in vnos 
beljakovin (preglednica 16), kar se odraža v povišani telesni masi, ki pa je še vedno 
ustrezna. Telesna masa se je dvignila na račun maščobne mase, kar za kolesarje ni 
zaželeno. Ustrezno povečan je tudi vnos magnezija. Vnos vlaknin in kalija pa je še 
vedno pod spodnjo mejo priporočil. Analizi energijske razporeditve obrokov (slika 16 
in 17) kažeta, da je kolesarjev glavni obrok kosilo, ki je energijsko prebogato. V 
popoldanskem času pa testiranec zaužije več manjših obrokov, kar je v primeru 
popoldanskih treningov sicer ustrezno. Kolesar bi moral energijsko uravnovesiti 
prebogato kosilo in preskromno večerjo. 
 
Preglednica 16: Meritve kolesarja 7. 





Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan (kcal/dan) 
↓11025 (2625) 12256 (2918) +1231 (293) 
Beljakovine (g/dan) ↓ 82g (1,3 g/kgTm) 99g (1,6 g/kgTm) +17 
Ogljikovi hidrati (g/dan) 353g (5,7g/kgTm) 387g (6,1 g/kgTm) +34 
Maščobe (g/dan) 97g (1,6 g/kgTm) 107g (1,7g/kgTm) +10 
Vlaknine (g/dan) ↓ 18 ↓ 16 -2 
K (mg/dan) ↓ 2490 ↓ 2700 +210 
Ca (mg/dan) 1410 1450 +40 
Mg (mg/dan) ↓ 266 369 +103 
Na (mg/dan) 2620 1880 -740 
Fe (mg/dan) 16 15 -1 
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4.4.8 Kolesar 8 
Kolesar je v času druge meritve nekoliko znižal energijski vnos ter vnos maščob 
(preglednica 17). Telesna masa se je v času od prve do druge meritve kljub temu 
nekoliko povečala, predvsem na račun mišične mase. To glede na ITM ni 
problematično. Tako pri prvi kot pri drugi analizi je prenizek vnos nekaterih mikro 
hranil. Izboljšal se je vnos magnezija. Še vedno pa primanjkuje železa, kalcija, kalija in 





Preglednica 17: Meritve kolesarja 8. 




Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija 
kJ/dan (kcal/dan) 
↑12592 (2998) 10949 (2607) -1643 (391) 
Beljakovine (g/dan) 103g (1,7 g/kgTm) 109g (1,7 g/kgTm) +6 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
↑ 427g (7,1g/kgTm) 436g (6,9g/kgTm) +9 
Maščobe (g/dan) 96g (1,6g/kgTm) ↓48g (0,8 g/kgTm) -48 
Vlaknine (g/dan) ↓ 14 ↓25 +11 
K (mg/dan) ↓ 2340 ↓ 3550 +1190 
Ca (mg/dan) 1710 ↓ 744 -966 
Mg (mg/dan) ↓ 288 423 +135 
Na (mg/dan) 2420 1860 -560 
Fe (mg/dan) ↓ 11 ↓ 9 -2 
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4.4.9 Kolesar 9 
Kolesar je v času od prve do druge meritve povečal energijski vnos, ki je pri drugi 
analizi nad priporočili, predvsem glede na račun ogljikovih hidratov (preglednica 18). 
Posledično se je povečala tudi telesna masa, vendar pa ITM ostaja enak, saj je kolesar v 
obdobju pospešene rasti. Vnos večine opazovanih mikro hranil, z izjemo natrija, ostaja 
prenizek. Analizi energijske razporeditve obrokov na sliki 20 in 21 kažeta na ustrezno 
razporeditev energije med obroki v dnevu. 
 
Preglednica 18: Meritve kolesarja 9. 
 Legenda:  ustrezen vnos, ↓ prenizek vnos, ↑ previsok vnos 
 
Hranila  Vnos pred intervencijo Vnos po intervenciji Razlika 
Energija  
kJ/dan (kcal/dan) 
9908 (2359) ↑ 14931(3555) +5023 (1196) 
Beljakovine (g/dan)  98g(1,5g/kgTm) 129g(1,9 g/kgTm) +31 
Ogljikovi hidrati 
(g/dan) 
↓ 306g (4,7 g/kgTm) ↑ 533g (8 g/kgTm) +227 
Maščobe (g/dan)  80g(1,2g/kgTm) 97g(1,5 g/kgTm) +17 
Vlaknine (g/dan)  ↓ 9 ↓ 27 +18 
K (mg/dan) ↓ 2580 ↓ 2460 -120 
Ca (mg/dan) ↓ 972 ↓ 570 -402 
Mg (mg/dan) ↓ 245 ↓ 357 +112 
Na (mg/dan) 1890 2880 +990 
Fe (mg/dan) 20 ↓ 11 -9 
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5 RAZPRAVA 
Namen raziskave je preučevanje in ocenjevanje prehranjevalnih navad mladih 
kolesarjev pred in po prehranski intervenciji. Mladi športniki se pogosto ne zavedajo 
pomena ustrezne prehrane. Poleg tega pa imajo ob napornih treningih tudi šolske in 
druge obveznosti, zato je potrebi po uravnoteženi in redni prehrani pogosto težje 
zadostiti. Prehranski vnos smo ocenjevali glede na priporočila, ki so navedena v 
Referenčnih vrednostih za vnos hranil (Referenčne vrednosti, 2004). Rezultate pa smo 
primerjali z diplomskimi deli s podobno tematiko, Prehranjevalne navade kolesarjev 
kolesarskega kluba Radenska KD Življenje (Modic, 2011), Prehranjevalne navade 
plavalcev v Sloveniji (Sovinek, 2010) ter Prehranjevalne navade igralk v ženskem 
odbojkarskem klubu Aliansa (Kodre, 2010). 
 
Kot je omenjeno v uvodnem delu naloge, je pri vzdržljivostnih športnikih še posebej 
pomemben zadosten vnos tekočine, ki naj bi znašal vsaj 4,2 ml/kJ (1 ml/kcal). 
Povprečni energijski vnos po intervenciji je znašal 11940 kJ/dan (2842,9 kcal/dan), kar 
pomeni, da je priporočljiv vnos tekočine glede na priporočila 4,2 ml/kJ (1 ml/kcal) v 
povprečju 2,84 l/dan. Iz rezultatov je razvidno, da je vnos tekočine pri kolesarjih pred 
prehransko intervencijo precej nižji od želene vrednosti, saj povprečje prve meritve 
uživanja tekočin pri mladih kolesarjih znaša 1,4 litra na osebo/dan. Po intervenciji se je 
stanje nekoliko izboljšalo. Povprečje druge meritve tako znaša 2,0 l/dan na kolesarja. 
Vnos tekočine je ob drugem merjenju višji pri 6-ih kolesarjih od 9-ih. Pri evalvaciji 
rezultatov je potrebno upoštevati, da so bili podatki prvega izračuna zajeti v jesenskem, 
hladnejšem času, ko kolesarji manj trenirajo in zato zaznavajo manjšo potrebo po 
tekočini. Druga meritev se je izvajala v poletnem terminu, ko je obseg treningov in 
tekmovanj povečan, poleg tega pa so višje tudi temperature ozračja, kar potrebo po 
tekočini povečuje. Vnos tekočine je torej, kljub nekolikšnemu izboljšanju v povprečju, 
še vedno prenizek. Pod prvo hipotezo smo si zastavili cilj, da bodo mladi športniki po 
prehranski intervenciji imeli ustrezno hidracijo. Vnos tekočine se je sicer v povprečju 
povečal, a je še vedno prenizek, zato smo zastavljeno hipotezo 1 zavrgli. Do podobnih 
zaključkov so v svojih raziskavah, ki vključujejo slovenske športnike, prišli Maja 
Sovinek (Sovinek, 2010), ki ugotavlja, da slovenski plavalci zaužijejo premalo tekočine 
ter precenjujejo njen vnos, Gašper Modic, ki ugotavlja, da kolesarji preučevanega kluba 
ne dosegajo niti standardov vnosa tekočine za telesno neaktivne posameznike (Modic, 
2011) ter Mojca Kodre, ki ugotavlja, da premalo tekočine zaužijejo vse preučevane 
kategorije odbojkašic. Vnos pa je najmanjši pri članicah, ki bi zaradi najbolj intenzivnih 
treningov morale imeti posebno visok vnos tekočine (Kodre, 2010).  
 
V raziskavi smo opazovali energijski vnos, vnos posameznih makrohranil (ogljikovi 
hidrati, beljakovine in maščobe) in mikrohranil (kalij, kalcij, magnezij, natrij, železo) 
ter prehranske vlaknine. Povprečni energijski vnos se je tako pri mladincih kot pri 
mladinkah povečal v času med prvo in drugo meritvijo. Pri mladincih je ob prvem 
merjenju znašal 11858 kJ (2823,4 kcal) in ob drugem 12365 kJ (2944,0 kcal). Pri 
mladinkah pa je bil rezultat ob prvem merjenju 7344 kJ (1748,5 kcal) in ob drugem 
10454 kJ (2489,0 kcal). Energijski vnos glede na priporočila posameznika je po 
prehranski intervenciji previsok pri štirih, prenizek pri enem, ustrezen pa pri štirih od 
devetih športnikov. Treba je poudariti, da rezultati temeljijo na prehranskih priporočilih 
za športnike, ki ne upoštevajo morebitnih izrednih povečanih potreb posameznikov. 
Kljub dejanskemu previsokemu energetskemu vnosu ne pridobivajo na telesni masi, 
Mrak V. Prehranska podpora kolesarjev 
Magistrska naloga, Dietetika, UP, Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
44 
torej je njihov energetski vnos glede na povišane energetske potrebe ustrezen. V 
nasprotju z našo ugotovitvijo so v raziskavi na mladih italijanskih kolesarjih ugotovili 
povprečen vnos 11054 kJ (2632 kcal). Le-ta je bil prenizek (Galanti, 2014). 
 
Ustreznost vnosa posameznega makrohranila smo analizirali glede na povprečen vnos 
na kilogram telesne mase (tm). Tako je bil pred prehransko intervencijo pri mladinkah 
povprečen vnos beljakovin 1,25 g/kg/tm, ogljikovih hidratov 5 g/kg/tm, maščob pa 1,25 
g/kg/tm. Po prehranski intervenciji se je povprečen vnos beljakovin spremenil na 2,39 
g/kg/tm (iz 14,3 % na 16,5 % celodnevnega energijskega vnosa), ogljikovih hidratov na 
7,75 g/kg/tm (iz 56,5 % na 55 % celodnevnega energijskega vnosa) ter maščob na 1,79 
g/kg/tm  (iz 28,6 % na 28 % celodnevnega energijskega vnosa). Mladinci so povprečen 
vnos beljakovin iz 1,64 g/kg/tm znižali na 1,61 g/kg/tm (iz 14,8 % na 14,6 % 
celodnevnega energijskega vnosa), vnos ogljikovih hidratov se je rahlo dvignil iz 6,41 
g/kg/tm (iz  57,5% na 58 % celodnevnega energijskega vnosa) na 6,51 g/kg/tm, vnos 
maščob pa rahlo spustil iz 1,49 g/kg/tm na 1,31 g/kg/tm (iz 30 % na 26,3 % 
celodnevnega energijskega vnosa). Mladinke pred intervencijo niso dosegale 
prehranskih priporočil vnosa makrohranil, po prehranski intervenciji pa so priporočila, 
razen vnosa maščob, prekoračila. Mladinci so imeli v povprečju pred in po prehranski 
intervenciji ustrezen vnos makrohranil tako glede na telesno maso kot tudi procentualno 
glede na celodnevni energijski vnos. Vnosa makrohranil s prehransko intervencijo 
nismo bistveno izboljšali. V nasprotju z našo raziskavo ugotavljajo Kodre, Sovinek in 
Modic bistveno prenizek vnos ogljikovih hidratov pri športnikih, in sicer vsi okoli 30 % 
energijskega deleža (Sovinek, 2010, Modic, 2011, Kodre, 2010). Delež ogljikovih 
hidratov pa je zmanjšan predvsem na račun zaužitih maščob. Sanchez-Benito v 
raziskavi prehranjevalnih navad španskih kolesarjev mladincev prav tako ugotavlja 
prenizek vnos ogljikovih hidratov (44,94 % celodnevnega energijskega vnosa; 
priporočila nad 55 %), previsok energijski delež beljakovin (16,36 %; priporočila do 15 
%) ter previsok energijski delež zaužitih maščob (38,71 %; priporočila do 30 %) 
(Sanchez-Benito, 2007). 
 
V nasprotju s pričakovanji se je pri obeh spolih zmanjšala povprečna dnevna količina 
zaužitih prehranskih vlaknin iz 31,3 g na 25,3 g pri mladincih oziroma iz 29,0 g na 28,5 
g pri mladinkah. Vnos vlaknin je v povprečju prenizek, vendar to za športnike ni 
alarmantno, saj zaradi povečanih telesnih aktivnosti nimajo težav s peristaltiko. Hrana s 
povečano vsebnostjo vlaknin jim daje občutek napihnjenosti, kar pa ni zaželeno ob 
večjih obremenitvah. Prenizek vnos prehranskih vlaknin ugotavlja tudi Galanti v 
raziskavi na italijanskih kolesarjih mladincih s povprečjem 23 g (Galanti, 2014). 
 
Vnos preučevanih mikroelementov je po prehranski intervenciji še vedno ostal 
neustrezen. Vnos kalija med kolesarji v povprečju znaša 3102 mg/dan in pri mladinkah 
3515 mg/dan. Priporočila za vnos kalija pri mladih športnikih so 4700 mg in več. Vnos 
natrija je zadosten, saj pri mladincih znaša 2874 mg/dan in pri mladinkah 2450 mg/dan. 
Za mlade športnike je meja postavljena pri vsaj 1500 mg dnevno. Priporočila za vnos 
magnezija narekujejo dnevni vnos višji od 360 mg. Mladinke so iz 248 mg pri prvi 
meritvi povečale vnos na 492 mg, mladinci pa zmanjšali iz 379 mg na 364, kar pa še 
vedno ustreza priporočilu. Pri vnosu kalcija se je pri mladincih med prvo in drugo 
meritvijo količina dnevno vnesenega kalcija močno zmanjšala, in sicer iz 1222 mg 
dnevno, kar je skoraj ustrezna vrednost, na 952 mg dnevno. Pri mladinkah se je vnos 
sicer povečal iz 678 mg dnevno na 1127 mg, vendar še vedno ne zadostuje 
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priporočilom, ki znašajo za mlade športnike 1300 mg dnevno. Prav tako je pri mladincih 
in mladinkah prenizek povprečni dnevni vnos železa, ki naj bi presegal 15 mg. 
Ugotovimo, da od petih preučevanih vnosov mikrohranil, navkljub prehranski 
intervenciji, le vnos dveh mikroelementov ustreza priporočilom. Tudi Kodre v svoji 
raziskavi ugotavlja prenizek vnos mineralov med ženskimi športnicami. Prenizek je 
predvsem vnos železa, kalcija, cinka in magnezija (Kodre, 2010). Pomanjkanje kalcija 
in kalija v prehrani mladih italijanskih kolesarjev ugotavljajo tudi Galanti in drugi, s 
povprečjem kalcija 718 mg in kalija 3208 mg. Medtem pa so kolesarji po njihovih 
priporočilih (1013 mg Fe) vnašali zadostno količino železa (12,4 mg) in natrija (2341 
mg) (Galanti, 2014). Hipotezo 2 lahko ovržemo, saj se vnos energije, hranilnih in 
nehranilnih snovi na preiskovancih po prehranski intervenciji ni opazneje izboljšal 
oziroma poenotil s prehranskimi priporočili mladega športnika.  
 
Prehranjevalne navade kolesarjev smo ocenjevali na podlagi števila obrokov in dnevne 
razporeditve energije. Ugotavljamo, da so imeli vsi kolesarji že pred prehransko 
intervencijo ustrezno število obrokov, torej vsaj 5 do 6, kar je priporočljivo za mlade 
športnike. S stališča enakomernejšega zagotavljanja energije je dnevno uživanje več 
manjših obrokov ustreznejše, poleg tega večji obroki obtežijo želodec in ovirajo 
kvalitetno izpeljavo treninga. Za športnike je posebej pomembna zadostna količina 
energije v dopoldanskem času, ki napolni telo z glikogenom pred izvedbo treninga. Vsi 
sodelujoči kolesarji so imeli pred intervencijo zjutraj dva obroka, zajtrk in dopoldansko 
malico. Oba predstavljata velik delež celodnevnega energijskega vnosa, zajtrk med 9 % 
in 25 % ter dopoldanska malica med 10 % in 24 %. Kolesar, ki je zaužil za zajtrk zgolj  
9 % celodnevnega energijskega vnosa, je tekom dopoldneva nadoknadil primanjkljaj z 
dvema dopoldanskima malicama (18 % in 12 % energije). Pomemben obrok v dnevu 
mladih kolesarjev je tudi večerja, ki mora zadostovati potrebam organizma po hranilih 
za regeneracijo in nadomestitev izgubljenih energijskih zalog. Vsi kolesarji so pred 
intervencijo uživali večerjo v obsegu med 18 % in 30 % dnevnega energijskega vnosa. 
Tudi v času druge meritve je število obrokov ostalo enako. Vsi kolesarji uživajo 5 do 6 
dnevnih obrokov. V razporeditvi energije tekom dneva pa ni prišlo do bistvenih 
sprememb. Mladi športniki si težko zagotovijo hranilno ustrezno, energijsko zadostno in 
časovno usklajeno prehrano, saj so v dopoldanskem času v šoli, kjer pogosto ni 
možnosti za športnikom ustrezen način prehranjevanja. Med analizo prehranskih 
dnevnikov smo ugotavljali, da se prav v dopoldanskem času preiskovancev pojavljajo 
odkloni v hranilni in energijski sestavi obrokov ter količinah zaužite hrane. 
 
Hipotezo 3 potrjujemo, saj ocenjujemo, da preiskovanci ohranjajo zadostno število 
obrokov. V kolikor bi lahko mladi športniki imeli večji vpliv na izbiro hrane tudi v 
dopoldanskem času, bi lahko pričakovali večje spremembe pri prehranjevalnih navadah. 
Ustrezno število dnevnih obrokov, torej pet, zaužijejo tudi slovenske odbojkašice 
(Kodre, 2010). V nasprotju z rezultati naše raziskave pa Modic ugotavlja, da kolesarji 
kolesarskega kluba KD Radenska Življenje zaužijejo zgolj štiri ali manj obrokov 
dnevno. Le-to pripisuje dopoldanskim šolskim obveznostim ter popoldanskim 
treningom (Modic, 2011). Sovinek ugotavlja, da slovenski plavalci najpogosteje uživajo 
tri do pet obrokov dnevno, pri čemer je stanje znatno boljše pri starejših športnikih kot 
pri mladincih (Sovinek, 2010). 
  
Preučevali smo tudi morebitne telesne spremembe, ki se pri kolesarjih lahko pojavijo 
kot posledica spremenjene prehrane. V kolesarstvu je pomemben dejavnik ustrezna (ne 
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previsoka) telesna masa in nizek odstotek maščobne mase, hkrati pa zadostna količina 
mišične mase. Mladinci so v času med obema meritvama povečali povprečno pusto 
mišično maso iz 54,4 kg na 55,2 kg. Pridobili so v povprečju 0,8 kg puste mišične mase, 
medtem ko je procent maščobe ostal v povprečju nespremenjen, 14,9 %. Mladinke so v 
istem obdobju povprečje puste mišične mase dvignile iz 36,8 kg na 37,7 kg (povečanje 
za 0,9 kg), vendar se je dvignil tudi povprečni procent maščobe za 0,9 %, iz 20,3 % na 
21,2 %. Spremembe pri mladincih so bile pričakovane, saj so v obdobju pospešene rasti 
in pridobivanja puste telesne mase. Pri mladinkah pa so večji odkloni pri spremembah 
maščobnega tkiva zaradi vzpostavljanja pravilnega ravnovesja spolnih hormonov. 
Zadnja, četrta, hipoteza ni potrjena, saj so telesne spremembe najverjetneje v odvisnosti 
z rastjo in razvojem mladih športnikov in ne v povezavi s prehransko intervencijo. 
 
V nadaljevanju bi raziskavo lahko izboljšali tako, da bi v vzorec vključili odrasle 
vrhunske kolesarje, s čimer bi natančneje ocenili vpliv prehrane na telesno sestavo; pri 
mladincih moramo namreč poleg vpliva prehrane upoštevati tudi vpliv odraščanja in 
rasti. Smiselno bi bilo v raziskavo vključiti parametre kot na primer hitrost kolesarjenja 
in čas regeneracije pred in po prehranski intervenciji, s čimer bi pridobili vpogled v 
dejanski vpliv prehrane na kolesarjenje. Treba je poudariti, da so vse hipoteze sprejete 
oziroma ovržene na podlagi analize zajetih podatkov. Pridobljeni podatki so lahko 
napačni zaradi različnih dejavnikov, kot so: pomanjkljive recepture, slabo vodeni 
prehranski dnevniki, napačno upoštevana toplotna obdelava živil, pomanjkljivi podatki 
o mikroelementih pri živilu, vnesenem v OPKP. Glede na upoštevanje možnosti napak 
pri zajemu podatkov lahko dopuščamo možnost, da naše ugotovitve ne veljajo za širšo 
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6 ZAKLJUČEK 
Na podlagi rezultatov raziskave je bilo ugotovljeno, da je vnos tekočine pri mladih 
slovenskih kolesarjih prenizek, vendar se je stanje po prehranski intervenciji izboljšalo. 
 
S prehransko intervencijo smo uspeli izboljšati energijski vnos pri mladincih, ki je po 
prehranski intervenciji ustrezen pri štirih od skupno devetih, vnos mikroelementov je 
večinoma ostal prenizek. Na ustrezno vrednost se je dvignil le vnos natrija in magnezija. 
Vnos makrohranil po prehranski intervenciji je popolnoma ustrezen le pri treh od 
devetih mladih kolesarjev. 
 
Ugotovljeno je, da imajo mladinci ustrezne prehranjevalne navade, kar smo ocenili na 
podlagi podatkov o številu obrokov ter razporeditvi energijskega vnosa tekom dneva. 
Po intervenciji se njihove navade niso bistveno spremenile. Ugotavljamo, da glavni 
problem mladincem predstavlja usklajevanje šolskega urnika in šolskih obrokov z 
njihovimi potrebami. 
 
Telesna sestava mladih kolesarjev se je v času raziskave nekoliko spremenila, vendar 
spremembe pripisujemo fazi odraščanja in ne prehranski intervenciji. Pri mladincih se je 
povečala zgolj pusta telesna masa, medtem ko je delež maščobne mase ostal enak. Pri 
mladinkah pa sta se povečali tako pusta kot maščobna masa. 
 
Kot je ugotovljeno, mladinci s težavo usklajujejo lastne prehranske potrebe s šolsko 
ponudbo hrane, zato bi bilo potrebno razmisliti o ukrepih, ki bi jih lahko uvedli za 
izboljšanje ponudbe šolske prehrane ter mlade športnike ozaveščati o pomembnosti 
ustreznega režima prehranjevanja.  
 
Ugotovili smo, da so mladi športniki dovzetni za informacije, ki so jim bile predane in 
so pripravljeni spreminjati svoje prehranjevalne navade in izbor živil. Potrebno bi bilo 
nadaljnjo svetovanje na podlagi rezultatov raziskave ter usmerjanje vsakega 
posameznika glede pomanjkljivosti pri prehranjevanju. Podobne analize ter prehranske 
intervencije bi bile koristne za vse mlade športnike, zato je potrebno športne klube, 
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POVZETEK 
Magistrsko delo temelji na raziskavi, ki je bila opravljena v sodelovanju z mladimi 
športniki OKS. Prvi del je potekal novembra 2014, drugi pa julija 2015. Vključenih je 
bilo 9 mladih kolesarjev, starih 14 let. Cilji raziskave so ocena prehranjevalnih navad, 
energijskega vnosa, vnosa mikro hranil, makro hranil ter tekočine in sprememba telesne 
sestave športnikov pred in po prehranski intervenciji.  
Telesno sestavo kolesarjev smo analizirali s pomočjo analizatorja Tanita BC 418MA, 
prehranske vnose pa smo ocenjevali na podlagi prehranskih dnevnikov preiskovancev in 
s pomočjo spletnega orodja OPKP.  
Ugotovili smo, da se prehransko stanje kolesarjev mladincev po prehranski intervenciji 
ni bistveno izboljšalo. Telesna sestava mladostnikov se je nekoliko spremenila, vendar 
to bolj pripisujemo telesnim spremembam, povezanim z odraščanjem, kot prehranski 
intervenciji. 
Ugotavljamo, da imajo preiskovanci sicer ustrezne prehranjevalne navade, ki pa jih 
težko usklajujejo s šolskim urnikom. Potrebno bi bilo razmisliti o možnostih za večjo 
izbiro prehrane, ki je mladim ponujena v šolah ter mlade športnike osveščati o pomenu 
ustrezne prehrane za podporo športnim treningom. 
Ključne besede: kolesarstvo, mladi športnik, energijski vnos, prehranjevalne navade, 
vnos tekočine  
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SUMMARY 
Master's thesis is based on a survey, which was conducted in collaboration with young 
athletes included in Olympic committee of Slovenia. The first part took place in 
November 2014 and the second in July 2015. It included the 9 young cyclist aged 14 
years. Study endpoints included evaluation of dietary habits, energy intake, intake of 
micro-nutrients, macro-nutrients and fluid and change in body composition of athletes 
before and after dietary intervention. 
Body compositions were analyzed by the analyzer Tanita BC 418MA, dietary intake 
were estimated based on food diaries subjects and using online tools OPKP. 
We found that the nutritional status of junior cyclists after the nutritional intervention 
did not improve significantly. Body composition of young people has changed 
somewhat, but this is largely attributed to physical changes associated with adolescence, 
and not so much with nutritional intervention. 
We note that the subjects have appropriate nutritional habits, but it is difficult to 
coordinate with the school schedule. It would be necessary to consider the possibility of 
greater choice of food that is offered to young people in schools and young athletes to 
raise awareness of the importance of adequate nutrition to support sports training. 
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